EVIDENCIAS INFORME 04 MES DE OCTUBRE - TO 908 -2022

Nombre del contratista

YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

Nlmero de
identificacion

1.012.423.219

Tipo de documento Cedula de ciudadania

Periodo informado

01 OCTUBRE | N° de Registro 2022001979
2022 AL 30 Presupuestal

DE OCTUBRE

2022

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR
DEPORTIVO Y RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL
PLAN DE DESARROLLO "CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE
LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES CUNDINAMARCA

Obligaciones especificas:

Actividades realizadas:

1.

Efectuar la organizacion,

planeacién, direccién y
realizacién de las
actividades que se
requieran para la

consecucion de minimo 3
niveles de formacién en el
deporte, en los niveles de
iniciacion, fundamentacién
y perfeccionamiento, en el
municipio asignado por el
supervisor. El contratista
sera la persona
responsable de adelantar y
gestar los procesos de
convocatoria e inscripcion
en los mencionados
niveles, a través de los

medios necesarios,
involucrando a las Juntas
de Accién Comunal,
Instituciones  Educativas,
Resguardos Indigenas,

personas en condicién de

discapacidad, poblacidn
diversa y demas
comunidades que  se

puedan beneficiar con el
programa

Se realiz6 en el mes de octubre junto con la trabajadora social que tiene a
cargo el centro de vida sensorial un acuerdo de que personas que llegara
nuevo al centro fuera remitido conmigo y yo les hacia la invitacién
directamente a las clases de natacion, igualmente se realizd una
conversacion con los chicos en donde

Les comentaba si conocian a alguna persona que no vieran en clase y vieran
que tiene una discapacidad le hagan la invitacion de unirse a la clase de
natacion.

En las evidencias se puede ver las fotos don se habla con los chicos
presentes y se les da la informacion.

Evidencias
https://docs.google.com/document/d/1139TIgXSqODRGoz454H tUEa4
9JStmXc/edit



https://docs.google.com/document/d/1I39TlqXSqODRGoz454H_tUEa49JStmXc/edit
https://docs.google.com/document/d/1I39TlqXSqODRGoz454H_tUEa49JStmXc/edit

Presentar ante el
supervisor del contrato,
dentro de los 20 dias

calendario siguientes a la
suscripcidon del acta de
inicio, el Plan Pedagégico
y Malla Pedagdgica de
todos los niveles de
formacion, en el formato
indicado por parte de la
Subgerencia Técnica,
especificando horarios,
sitios de practica, y la
demas informacion
aplicable

Parrato ]

\p INDEPORTES

Estilos

ESCUELA DE FORMACION DE NATACION EN NINOS EN
CONDICION DE DISCAPACIDAD

PLAN PEDAGOGICO

PROFESORA
YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

https://drive.google.com/drive/folders/1KiE01M-
hNISFPp6Ja5Ef9qcZYdUTZK3w



https://drive.google.com/drive/folders/1KjE01M-hNISFPp6Ja5Ef9qcZYdUTZK3w
https://drive.google.com/drive/folders/1KjE01M-hNISFPp6Ja5Ef9qcZYdUTZK3w
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Malla pedagdgica Iniciacion:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vyxdKGM7NVytodmFmOm
88Dt6VTWI33QL/edit#gid=1931484946

Malla pedagégica fundamentacion:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1kOnfHMUyeaWYYReT{HN
V7Y4AMQIpPUaWO/edit#qgid=1210572762

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * e
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO N
DEPORTE / MODALIDAD: Discapacidad
MUNICIPIO: Apulo
NOMBRE DEL FORMADOR: Yeimmy Alejandra Callejas Mojica
HORARIOS CONCEPTO LUNES |MARTES |MIERCOLES| JUEVES VIERNES [SABADO|DOMINGO PBSERVACIONE!
GRADO 0
7:00 AM A 8:15 AM ESCUELA SAN
JOSE
GRUPO |GRaDO
8:00 AM A 10:15 AM ESCUELASAN | ESCUELASAN
SEDE DE TRABAJO Jost Jost.
GRUPO JARDIN
0:20 2:
1020 AMATZISTI o DE TRABAO e
GRUPO GRADO 12
osoamaLzaoP [Tt ESCUELA
GRUPO DISCAPACIDAD
2:30 P A 345 PM CENTRO DE
SEDE DE TRABAJO VIDA
SENSORIAL
DISCAPACIDAD
2:00 PM A 4:45 PM PISCINA
230 P A 330 PM GRUPO DISCAPACIDAD
SEDE DETRABAIO | _PISCINA
ICTRD
6:30 PV A 8:30 PM GRUPO APULO APOYO AL
SEDE DE TRABAJO coLiseo INSTITUTO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
GRUPO
SEDE DE TRABAJO
NOMBRE MONITOR YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

Horarios:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1wS12uOINv4tglF
X_p4t6SagCfijzACPF/edit#gid=919620300



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vyxdKGM7NVytodmFm0m88Dt6VTWl33QL/edit#gid=1931484946
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vyxdKGM7NVytodmFm0m88Dt6VTWl33QL/edit#gid=1931484946
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1kOnfHMUyeaWYYReTjHNV7Y4MQIpPUaWO/edit#gid=1210572762
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1kOnfHMUyeaWYYReTjHNV7Y4MQIpPUaWO/edit#gid=1210572762
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1wS12uOINv4tgJF_X_p4t6SagCfjzACPF/edit#gid=919620300
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1wS12uOINv4tgJF_X_p4t6SagCfjzACPF/edit#gid=919620300

Desarrollar todas las
actividades planteadas
en el plan pedagodgico y
en la malla pedagdgica,
dejando las evidencias
respectivas que den
cuenta de los
beneficiarios impactados
con ellas.

Evidencia:
https://docs.google.com/document/d/1hPocwt2Xp7sfEH4F9AJpixcpgbPro
LA/edit
Para deportes en
conjunto, tener una 8 nifios en el grupo de discapacidad
cobertura minima de 15 » Vitimas | AFRODES AFRODES
Personas por Brupo O | s |sieffmernol o | * | o | Fes "T_:"'Ds:am S e o o i
una cobertura global scing] " ol i i B B
minima de 45 | T ; ; : n
beneficiados activos, sin | % : : :
importar la distribucion | &As )

dentro de los niveles de
formacidn en los que se
encuentren; vy, para
deportes individuales
tener una cobertura
minima de 10 personas
por grupo o minimo una
cobertura global de 30

TOTALES



https://docs.google.com/document/d/1hPocwt2Xp7sfEH4F9AJpixcpg6Pro_LA/edit
https://docs.google.com/document/d/1hPocwt2Xp7sfEH4F9AJpixcpg6Pro_LA/edit

beneficiados activos sin
importar la distribucion
dentro de los niveles de
formacidn en los que se
encuentren. De todo lo
anterior, debera tener
los soportes respectivos
organizados por
sesiones, actividades vy
niveles de formacion.

90 nifios en colegios

PLANILLA DE COBERTURAIGRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO " = e
\EFICIAD|  GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas

a = | AFRODESC|

T Femeni Urbana | Rural | Urbana | Rural |Discapari mm;wld :;m dl::tn ENDIENTE AERODESC) INDIGENA INDIGENA|
" Mascuino| Mascuino| Femenino  Femenino | ad 5 o Con IMASCULIN [FEMENING) TOTAES
Femenino| Armado | Armado FEMENINO] O
Masculino N 0

5AI0S| 1 B E
BAOS| u =
TS| = n =

8 A0S

TOTALES|

Utilizar adecuadamente
la imagen y nombres de
Indeportes
Cundinamarca en todo
momento, en cualquiera
de sus actividades
resaltando el decoro que
las mismas implican, con
las evidencias de su
adecuada utilizacion.

Cobertura:

https://drive.google.com/drive/folders/1n_4 xAN5iaboD9sl|Ad-

X2M3iSHi3Wib0

https://docs.google.com/document/d/1_KJSI-

dK7QCNznnkpgalDJ10gn5aQy6l/edit

Preparar y ejecutar 9
sesiones de formacion a
la semana, minimo 36
sesiones al mes, con las
escuelas de formacion a
cargo. Cada sesién estara

DISCAPACIDAD

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

ONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO ___ NIVEL__I
0
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ICIACION - FUNDAMENTACION
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https://drive.google.com/drive/folders/1n_4_xAN5iaboD9slAd-X2M3iSHi3Wi5o
https://drive.google.com/drive/folders/1n_4_xAN5iaboD9slAd-X2M3iSHi3Wi5o
https://docs.google.com/document/d/1_KJSl-dK7QCNznnkpgalDJ10gn5aQy6I/edit
https://docs.google.com/document/d/1_KJSl-dK7QCNznnkpgalDJ10gn5aQy6I/edit

compuesta como
minimo por 2 horas, la
distribuciéon  de las
sesiones para cada nivel
serd concertado con el
coordinador y/o
supervisor del mismo.

COLEGIOS/ESCUELAS

ONTROL

ESCUELAS DE FORMACIGN DEPORTIVA ¥ RECREATIVA
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Control de asistencia:

https://drive.google.com/drive/folders/11bdISW0JtMs5h4BT _1uK33YRTHcB

hzHu

Consolidar y mantener | & o a = eow = b
actuanzada |a E o Compartido conmigo YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOUICA > OCTUBRE = a1 m 0 B
informacion pertinente a | @ w. — e ocTusse x
través de la plataforma o | ' s ©@
los medios que para tal | F— X
fin Indeportes | = - (- -
Cundinamarca  tenga | B oo —
implementada o le | =
indique para esa s
finalidad. S “

A.- Has >

La carpeta en el driver con todo actualizado y debidamente

ordenado:

https://drive.google.com/drive/folders/1QdLIC1wvDaBrév0l _cYt6D930iaXq

9EO



https://drive.google.com/drive/folders/1IbdlSW0JtMs5h4BT_1uK33YRTHcBhzHu
https://drive.google.com/drive/folders/1IbdlSW0JtMs5h4BT_1uK33YRTHcBhzHu
https://drive.google.com/drive/folders/1QdLIC1wvDaBr6v0I_cYt6D93OiaXq9EO
https://drive.google.com/drive/folders/1QdLIC1wvDaBr6v0I_cYt6D93OiaXq9EO

8.

Presentar la planeacion
de las sesiones
mensuales de clase
antes del inicio de cada
mes, al respectivo
supervisor, describiendo
los objetivos, aspectos
fisicos, técnicos y
evaluativos a tener en
cuenta, asi como los
métodos empleados en
ellas.

Compartido conmigo e NOVIEMBRE PLAN MENSUAL Y DIARIO a5
Nombre |- Propietario Ultima medificaci..
PLAN MENSUAL NOVIEMBRE.xlsx &% yo 27 oct 2022

PLAN DIARIO NOVIEMBRE.xlsx &% yo 12:12

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1liwdu21WMZfqtimDBcrz

C2UsROxNoksfW/edit#gid=1448862906

ESCUELAS DE FORMACIO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE
DEPORTIVA Y RECREATIVA

%mnzmms
Wy

=

Fecha: _2/11/2022[Lugar: ESCUELA SAN icipio: APULO Hor: -10:00 [N° de sesién: 133 N° de semana: 16
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA- N° de deportistas: 32 Edades: 6 - 8 ANOS
INICIACION X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Ensefiar los diferentes juegos autoctonos que hay en Colombia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
/ALORES SOCIALES ¥ PERSONALES
Respeto Ix [convivencia  [x Autodisciplina [x [Participacion __|x
[x |austicia | | |x
Trabajo en equipo__|X |c [Juego Limpio | | |
DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20MIN_[MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5|
2. Lamado a lista llamado a lista x 2|
3. Se realizala movilidad articular Movilidad Articular x B
4. Trote en el patio C 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad ifestacio
1. Se ensefiara teoricamente lo que son los . 30
X Maxima
liuegos autoctonos
Fuerza
2. Ejemplos de algunos juegos autoctonos 40|
Explosiva
sencillos
3. Solucion de dudas e ideas para la clase 20
Aerobica (X
siguiente Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad ~ [D;
7. Reaccion
5. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ |x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinati Tiempo Y RECURSO
. -
2. Ritmo x
3. Equilibrio X
a. Orientacion x
5. Diferenciacion
6. Reaccion x
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
a.
PARTE FINAL
[Tiempo 10 MIN Actividad Y RECURSO
1 estatico dirigido por la
2. on de la clase valores 3| Inculcarla de los valores
3 on de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que
4. Tareas en casay. generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas

Planeacion diaria:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Nh-

IDg5T152ZEZccGGzOk2ycOfDHdaGa/edit#qid=221605856



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1iwdu21WMZfqtimDBcrzC2UsR0xNoksfW/edit#gid=1448862906
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1iwdu21WMZfqtimDBcrzC2UsR0xNoksfW/edit#gid=1448862906
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Nh-lDq5T152ZEZccGGzOk2ycOfDHdqGq/edit#gid=221605856
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Nh-lDq5T152ZEZccGGzOk2ycOfDHdqGq/edit#gid=221605856

IDEPORTES CUNDI

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INAMARCA

NI
SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

e

DESARROLLO MENSUAL

VALORES

PARTE INCIAL

PARTE CENTRAL

PARTE FINAL

NOVIEMBRE
LUNES Y MIERCOLES 230 A
. HORARIO DE PRACTICA:
LUGAR: PISCINA 4:30
NIVEL INICIACION | X_|FUNDAMENTACION [ _X_[PERFECCIONAMIENTO |
CLASES SEPTIEMBRE SEPTIEMBRE
Fomentar e respeto entre los Fomentar el respeto entre los companeros,
RESPETO compafieros, entrenador y pades  [entrenador y pacfes de familia para una
de familia para una sana mivencia
Generar en 05 deportstas Generar en 05 deporistas ObIGaciones
RESPONSABILIDAD obligaciones antes, durante y antes, durante y despues de casa sesion
lespues_de casa sesion de clase_|de clase
inculcar en cada it el ayudar a sulInculcar en cada o el ayudar a su
COMPARERISMO compatiero bien sea a corregir, compafiero bien sea a corregir, explicar,
explicar, pasar un objeto o demas _|pasar un objeto o demas
Garantizar la resolucion de
. Garantizar la resolucion de conflictos entre
JusTICIA confictos entre compareros de la -
Comparieros de la manera mas justa y leal
a manera mas justa y leal
2
3 Fortalecer os walores del Fortalecer los valores del compaierismo, el
8 compafierismo, el trabajo en equipo - o la e .
& ol empatia para tener una trabajo en equipo y/o la empatia para tener
o ‘COOPERACION | una mejora en la cooperacion entre
g mejora en a cooperacion entre
. Comparieros, independientemente este
& compaiieros, independientemente
2 sea un deporte individual
F este sea un deporte individual
s
Generar en los deportistas el valor |Generar en los deportistas el valor de la
de la lealtad ante sus compafieros y|lealtad ante sus compafieros y
entrenadores durante las sesiones ~[entrenadores durante las sesiones de
de clase para ayudar al nifio en su |clase para ayudar al nifio en su propia vida
LEALTAD propia vida personal personal

TRABAJO EN EQUIPO

Aunque la natacion sea un deporte
indivicual, el trabajo en equipo en
las sesiones de clase se debe
inculcar para fomentar un bien en su|
ropia vida personal en especial
para Ia condicion de estos nifios

Aungue la natacion sea un deporte
indivicual, el trabajo en equipo en las
sesiones de clase se debe inculcar para
fomentar un bien en su propia vida personal
en especial para la condicion de estos
nifios

Ensefiar a los ninos que a veces se
gana y a veces se pierde, que hay
que receconocer que algunas.
personas son mejores que uno, que
cuando alguien pierde o hace mal
algo, se debe ayudar a corregir y no

Ensefiar a los nifios que a veces se ganay
a veces se pierde, que hay que
receconocer que algunas personas son
mejores que uno, que cuando alguien
pierde o hace mal algo, se debe ayudar a
corregir y no ridiculizar

HUMILDAD ridiculizar
[Fomentar Ia obediencia en cada  |Fomentar la obediencia en cada nifio para
OBEDIENCIA nifio para la mejora de resitados _|la mejora de resultados
oo acto trae consecuencias, que|C1°% CONCIencia dé la mportancia de
depends de su comportamiento y . |realzarlas sesiones de clase a conciencia
a disciplina podra continuar mas  |24n4ue €l entrenador no los este
o oo on o agua 010 obsenando ya que es un trabajo personal
g AUTODISCIPLINA o de cada nifio
2 . Ensefiar a los nifios que Ia participacion en
2 Ensefiar a los nifios que la
i clase hace parte fundamental del
o partcipacion en clase hace parte
= oo ol e aprendizae; Las preguntas, las dudas, los
undamer prendizoj e vista hacen mejorar al nif
g PARTICIPACION puntos de vista hacen mejorar al nifio
2 Enculcar en los padres y los nifos
s a perseverancia a las sesiones para|Forjar un buen nivel de perseverancia con
el fortalecimiento de sus patrones el fin de progresar, mejorar y cumplir
basicos de movimiento y la objetivos
PERSEVERANCIA diversion de los nifios
- talecer o autodomini en Fortalecer el autodominio en los nifos para
ortalecer el aulodominio enos e oniolay fos impulsos bruscos yio de
nifios para controlar los impuisos ~[(OT9Y 52 TP 1908 D V¢
que llegan a tener constantemente | @ @
AUTODOMINIO compafieros
[Ensenarle al nifio que las - -
e wes e un |[ENSeMale al nifo que Ias recompensas
recompensas wenen despues 06 N onen despues de un trabaj argo
RECOMPENSA o " 40 ftiempo de trabajo y esfuerzo
Liamado a lista para verificar con los| -
inos a rabajar on o sesion e, [lamado alista para verfcar con los nios
lace y dar 2 conocer o ave se va a| 1abalar en a sesion de clase y dar a
obUCC reniar o a oo conocer lo que se va a realizar en la sesion
INTRODUCCION al e
Ejercicios de preparacion muscular
o e ot e onee 0 Ejercicios de preparacion muscular para
MOVILIDAD ARTICULAR  |outan lesionee que las articulaciones no sufran lesiones
Conjunto de ejercicios graduales
et Conjunto de ejercicios graduales dinamicos
e que tienen el fin de preparar al organismo,
ayor rendiments fSibay ovtar [P un mayor renidimento fsico y eviar
CALENTAMIENTO lesiones esiones
ACOPLAMIENTO
[Empezar con ejercicios graduales  |Empezar con ejercicios graduales para
RITMO para mantener un ritmo de energia | mantener un ritmo de energia
Que el nifo se adapte a la corente
del agua sin miedo y pueda
EQUILIBRIO moviizarse en ella
i Trabajal Ta parte Ge respiracion dentio y
£ fuera del agua integrando la vision para
2 tener la orientacion en Ia piscina y nadar
9 en diferentes sentidos pero hacia el punto
3 ORIENTACION deseado
2 [Ayudar a desarrollar algunos de los |Ayudar a desarrollar algunos de 1os
g patrones basicos para ejecutar un |patrones basicos para ejecutar un
2 DIFERENCIACION movimiento movimiento
o (Generar un estimulo mantenido de
Sl Generar un estimulo mantenido de
o et propiocepcion de nuestras articulaciones,
. ' musculos tendones etc
REACCION tendones,etc.
Fases de aprendizaie:
familiaizacion, respiracion y
ADAPTACION fotacion
La fuerza a desarollar con la La fuerza se va a desarrollar gradualmente:
presion de las correntes dela junto con ejercicios del estilo ibre en
" FUERZA piscina brazos y piemas
o
43 VELOCIDAD Velocidad en el estio a trabajar
22 Eiercicios de flexibiidad para | Ejercicios e fexibiidad para disminur a
05 disminuir la tension muscular que |tension muscular que pueda probocar los
55 pueda probocar los ejercicios en el |efercicios en el agua trabajados en la
38 FLEXBILIDAD lagua trabajados en la sesion sesion
8
[Adaptar el cuerpo a sensaciones de
consumo de oxigeno en largas duraciones.
RESISTENCIA de trabajo
Trabajo basico del estilo pecho, se |Trabajo basico de la ensefianza del estilo
ayudara a ensefiar por medio de |de pecho, ya que con el pasar de los
uegos yio actiidades con ayuda de[meses se a podido mejorar el esfuerzo
material fisico y se trabajara con ayuda de material
§ ESTILO PECHO
g Con precaucion ensenar y dara | Adaplar el cuerpo a sensaciones Ge
g entender la importancia de la consumo de oxigeno en largas duraciones
b INMERSION inmersion dentro del medio acuatico|de trabajo
2 Por medio de material de trabajo
£ ensefiar las formas de Desplazamiento basico por medio del
& desplazamiento con tren inferior y |estilo espalda
& IROPULSION/DESPLAZAMIENT superior a traes del estilo espalda
@ [Adauisicion de un amplio repertorio
e e anp o ropenton? |Adaisicion de un ampiio repertorio motriz
e en el medio acuatico como base para el
ebiliacies bepecifcas on este |desamollo de habildades especificas, en
e e o eoce 1 |este caso el desarolo de fas saltos de
SALTOS cimdos para ol ngpeso ol agua_|C12/2d0s para el ngreso al agua
8o
£8
oy
=G
g2
=
) JUEGOS DE INTEGRACION |Boli rana Buscar el tesoro
E JUEGOS TRADICIONALES |Cogidas Policias y ladrones
P ACTIVIDADES ARTISTICAS
S CIRCUITOS RECREATIVOS
= FESTIVALES RECREATVOS

ESTIRAMIENTO

Ejercicios leves para la
recuperacion muscular de los.
deportistas

Ejercicios leves para la recuperacion
muscular de los deportistas

RETROALIMENTACION DE LA

(VALORES, EJERCICIOS
PROPUESTC

Aportes a la clase sobre las
fortalezas, debilidades y elementos
a trabajar, segun lo obsenado en
clase

0s ¥
COMPORTAMIENTO)

[ Aportes a la clase sobre las foralezas,
debilidades y elementos a trabaar, segin
0 obsenado en clase




Planeacién mensual:
https://docs.qoogle.com/spreadsheets/d/1iwdu21WMZfqtimDBcrzC2

UsROxNoksfW/edit?rtpof=true

Presentar ante el
Supervisor las
evaluaciones técnicas,
fisicas y tedricas que le
realice a los grupos de
alumnos a su cargo, de
acuerdo con los
manuales y formatos que
le sean entregados, las
cuales deberan estar
establecidas en el
cronograma general. Los
resultados obtenidos
deberan ser entregados
junto con el informe del
respectivo periodo y un
consolidado en el
informe final.

Se realizd las respectivas pruebas fisicas solicitadas al grupo de
discapacidad en el mes de octubre, se hizo la entrega de resultados e
informes solicitados en la respectiva carpeta de drive.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1iwdu21WMZfqtimDBcrzC2UsR0xNoksfW/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1iwdu21WMZfqtimDBcrzC2UsR0xNoksfW/edit?rtpof=true

Evidencia:
https://docs.google.com/document/d/1IMT_WRmgnX380yT2HGRuQyokD3
Lz20Nde/edit

10. EI contratista debera
entregar una certificacion
por parte del organismo
deportivo municipal en
donde conste la
realizacion de
actividades mensuales
relacionadas con las
obligaciones
contractuales en el
municipio asignado.

Certificacién del ICTRD de Apulo:
https://drive.google.com/drive/folders/1akn6Zh9QNuF GUZ1vslib9CiPs4 Xba

eZY
11. Apoyar a los demas Evidencia:
componentes en las https://docs.google.com/document/d/1i2Yq-
diferentes  actividades QHGeny1Gem5QJswVLcgbs uxSzR/edit

que realicen en los
municipios asignados por
la Subgerencia Técnica.



https://docs.google.com/document/d/1MT_WRmgnX38OyT2HGRuQyokD3Lz2ONde/edit
https://docs.google.com/document/d/1MT_WRmgnX38OyT2HGRuQyokD3Lz2ONde/edit
https://drive.google.com/drive/folders/1akn6Zh9QNuFGUZ1vsIib9CiPs4XbaeZY
https://drive.google.com/drive/folders/1akn6Zh9QNuFGUZ1vsIib9CiPs4XbaeZY
https://docs.google.com/document/d/1i2Yq-QHGeny1Gem5QJswVLcgbs_uxSzR/edit
https://docs.google.com/document/d/1i2Yq-QHGeny1Gem5QJswVLcgbs_uxSzR/edit

g, Ve

12. Asistir y/o apoyar las | Asistia la reunion virtual solicitada por el sefior David para la informacion de

reuniones, las pruebas fisicas realizadas durante este mes de octubre.
capacitaciones 0

actividades Evidencia:

institucionales de la

entidad.

https://docs.google.com/document/d/1066VanJ6KvghlirDO8ew7N2zsCoJb
yA5/edit?rtpof=true



https://docs.google.com/document/d/1O66VqnJ6KvqhIIrDO8ew7N2zsCoJbyA5/edit?rtpof=true
https://docs.google.com/document/d/1O66VqnJ6KvqhIIrDO8ew7N2zsCoJbyA5/edit?rtpof=true

%

E

El profe y entrenad...

i

Promotores

13. Entregar  debidamente
diligenciado al area de
archivo de la
Subgerencia
Administrativa y

En el mes de octubre no se trasladaron documentos al archivo del
instituto, por el cual no se diligencio el formato Unico de inventario

documental




Financiera el Formato
Unico de Inventario
Documental (FUID) o su
equivalente, cuando se
requiera  enviar  yl/o
trasladar documentos al
archivo del Instituto.

14. Consolidar y presentar a
través de la plataforma
SECOP |lI; informe de
ejecucién contractual con | Esta en proceso el cargue del respectivo informe del segundo
sus respectivos soportes periodo correspondiente al mes de agosto en la plataforma
y evidencias; de acuerdo SECORP Il con sus soportes y evidencias solicitados.
con la forma de pago,
condiciones técnicas y/o
productos establecidos.

15. Realizar la entrega al Compartido conmigo > == > YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA > OCTUBRE
supervisor del contrato

X Nombre Propietario Ultima medificaci
los documentos, estudios B OCTUBRE
7 B PLAN PEDAGOGICO yo 27 oct 2022 ‘
y demas  productos _—
elaborados durante Ia B PLAN MENSUAL Y DIARIO yo 30 sept 2022 T
EjeCUCién del contrato a B3 waLLA PEDAGOGICA ¥ 27 oct 2022 -
la~entrega del informe B o S 1857
final del mismo en - ds =
. . HORARIO yo 27 oct 2022
fOFmatO d|g|ta| y [ WFORMEL
modlflcable B EvibENCIAS yo 27 oct 2022
1814
B COBERTURA yo 27 oct 2022 b et e
B CERTIFICACION yo 27 oct 2022
[ mwFoORMEEL
B ASISTENCIA yo 27 oct 2022

1811

. Has editado un e

Informes:
https://drive.google.com/drive/folders/1QdLIC1wvDaBr6v0l cYt6D

930iaXq9EO

ANEXOS

HORARIOS



https://drive.google.com/drive/folders/1QdLIC1wvDaBr6v0I_cYt6D93OiaXq9EO
https://drive.google.com/drive/folders/1QdLIC1wvDaBr6v0I_cYt6D93OiaXq9EO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO

DEPORTE / MODALIDAD: Discapacidad
MUNICIPIO: Apulo
NOMBRE DEL FORMADOR: Yeimmy Alejandra Callejas Mojica
HORARIOS CONCEPTO LUNES [MARTES |MIERCOLES| JUEVES VIERNES [SABADO|DOMINGO PBSERVACIONE
GRADO 0
7:00 AM A 8:15 AM ESCUELA SAN
JOSE
GRUPO GRADO PRIMERO| GRADO SEGUNDO
8:00 AM A 10:15 AM
ESCUELA SAN ESCUELA SAN
SEDE DE TRABAJO e s
GRUPO JARDIN
10:20 AM A 12:15 PM
ESCUELA RAFAEL
SEDE DE TRABAO CEves
GRUPO GRADO 1¢
10:30 AM A 12:30 PM ESCUELA
SEDE DE TRABAO PALOQUEMAO
GRUPO DISCAPACIDAD
2:30 PM A 3:-45 PM CENTRO DE
SEDE DE TRABAJO VIDA
SENSORIAL
DISCAPACIDAD
2:00 PM A 4:45 PM PISCINA
2:30 PM A 3:30 PM GRUPO DISCAPACIDAD
SEDE DE TRABAJO | _ PISCINA
ICTRD
6:30 PM A 8:30 PM GRUPO APULO IA’\‘Z%YT?J%
SEDE DE TRABAJO COLISEO
GRUPO

COBERTURAS

Cobertura discapacidad

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA * INDEPORTES

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO

NSTITUTO DEPARTAVENTAL PARA LA
RECREACION Y L DEPORTE OE CUNDNAMARCA.

NEFICIAQ GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
q . | Discapaci del del CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA
. ) Urbana Rural Urbana Rural | Discapaci ) )
EDADES |Masculino| Femenino " . . . dad Conflicto | Conflicto E E MASCULI | FEMENIN | TOTALES
Masculino|Masculino| Femenino |Femenino| dad X
. _|Femenino| Armado | Armado | MASCULI | FEMENIN NO (0]
Masculino| ) )
Masculino|Femenino NO (0]
3 ANOS 1 1 1 1
6 ANOS 1 1 1
7 ANOS 0
8 ANOS 0

OTALES 8

ASISTENCIA DISCAPACIDAD



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CONTROL DE ASISTENCIA'Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL  INICIACION - FUNDAMENTACION
No. NOMBI‘:)E;:;;I;I:I:OSDEL Ti'g;g:grgE 3(5(10)12|19(24 (26 PRD(:N;BM':;ﬁ MES z:l%ﬂ’;:ss #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |Jesus Antonio Valle 3209498444 [ 10| 1| 1]|1|0[1 7 5 2 1%
2 |Jesus Daniel Moreno Pinzon| 3232387471 | 0 [ 1|0 |1 [1] 1|0 7 4 3 57%
3 |Sergio Julian Numpagque 3214021298 [0 0|0 OO |11 7 2 5 29%
4 |Luis Manuel Pertuz 3203194042 of1)1fjof1|1]0 7 4 3 57%
5 |Laura Victoria Cabrera Caro | 3214023849 | 1 [ 1| 0|0 [ 1] 0|1 7 4 3 57%
6 |Deison Sebastian Gomez | 3203909130 [0 [ 1| 1{ofofo]1 7 3 4 43%
7 |Carlos Andres Femandez 3118708062 | 1| 1|1|1]|1|1|0 7 6 1 86%
8 [Samuel Acosta 3212194220 1{1f11]0]0f1 7 5 2 1%
9 |Viguel Angel Otz Herrera | 3214020095 | 1| 1| 1{1|1]1]1 7 7 0 100%
10 (Carolina Contreras t{1{ofj1]o|1]|0 7 4 3 57%
COBERTURA COLEGIOS
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA INDEPORTES
PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE CUMPLIMIENTO oo s
INEFICIAD GENERO SECTOR GRUPOS POBLACIONALES
Victimas | Victimas | AFRODES | AFRODES
Urb fuet Ut e .| Discapaci del del [CENDIENT|CENDIENT|INDIGENA|INDIGENA
EDADES [Masculinol Femenino| " a:‘,a " "'al_ : roana : ura 's;a:ac' dad | Conflicto | Conflicto |  E E | mascul| FEMENIN | TOTALES
asculinofMascufino) Femenino | remeninof - dad e, o nino| Armado | Armado | MAscuLl | FEMENIN|  NO 0
Masculino i )
Masculino|Femenino NO [o]
5ANOS | 10 8 0
6ANOS | 10 12 -
7 ANOS 13 11 24
8ANOS | 12 8 =

OTALES

ASISTENCIA GRADO 0

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

B

|Joel David Monroy Castiblanco

CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES
No. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 132027 PRDGRAM‘:DAS MES CUMPLIDAS #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |lan Matias Aguilar Pabon S|s 2 2 100%
2 |Martin Aguirre Cardenas E|E 100%
3 |Luann Santiago Aleman Herrera MM 100%
4 |Melanie Barbosa Delgado Al A 100%
5 |Sara Lucia Bemal Villalba N[N 100%
6 |Lonnie Kessler Buelas Arias Al A 100%
7 |Madeleine Caicedo Lancheros 100%
8 |Graciela Cantor Paez c|D 100%
9 |Maria Victoria Cespedes Molina U|E 100%
10 |Maicol Esteban Escobar Sanchez L 100%
11 [Emilyn Jhoana Forero Aponte HE 100%
12 |Carlos Jorge Jimenez Diaz U|E 100%
13 Linda Mariangel Lopez Doncel R|C 100%
14 |Ashly Sarai Luna Velez AlE 100%
15 |Yeison Alejandro Mancilla Rodriguez L]s 100%
0

100%

S

Eithan Smith Osorio Palacios

100%

Martina Pefia Castiblanco

100%

&

Saray Gineth Pifieros Chavez

100%

3

Saron Samanta Rodriguez Garzon

100%

Emmanuel Rodriguez Linares

100%

liana Lucia Santoya Luna

100%

3

|Andres Santiago Vilabon Lopez

100%

2

Izaiana Cumbre

100%

[Mariana Tinoco Julio

100%

2

[Jeronimo Camargo

olo|e|e|e|e|e|o|e|e|e|e|olo|o|o|e|e|e|e|e|o|o]|e]|e]|e

100%




ASISTENCIA PRIMERO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
= INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA i
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA —
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL INICIACION
TELEFONO DE #SESIONES #SESIONES

No. | NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA CONTACTO 5 (121926 CUMPLIDAS. #FALLAS MES | % CUMPLIMIENTO MES
1 |Derek David Aconcha Cuence S|S 111 2 2 0 100%
2 |Bleidy Yineth Alarado Bedoya E|E 101 2 2 0 100%

3 |Gabriela Barrera Morato MIM|1]1 2 2 0 100%
4 |Karol Sofia Barrero Alvis AlAl1]1 2 2 0 100%
5 |Angel Sebastian Bemal Sosa NfN[1]1 2 2 0 100%
6 |Maria Jose Bustos Espinosa Alali]o 2 1 1 50%
7_[Marian Cecilia Calvo Barrero 1]1 2 2 0 100%
8 |Valerin Sofia Carranza Sanchez cfof1]1 2 2 0 100%
9 [Sharon Luciana Casanova Cuchimba UflE 101 2 2 0 100%
10 |Sergio David Charris Torres L 1)1 2 2 0 100%
11 |Mariana Diaz Alvarez T(R[1]O 2 1 1 50%
13 [Miguel Angel Gomez Torres RIC|J1]1 2 2 0 100%
14 |Sami Sofia Gonzalez Mufioz AlE 1)1 2 2 0 100%
15 [Dyland Osiet Hemandez Pino s 2 2 0 100%
16 |Juan Sebastian Herrera Romero of|1]0 2 1 1 50%
17

18 |Ariana Sirlenys Luna Velez 1)1 2 2 0 100%
19 |Lauren Sofia Miranda Villamil 1]1 2 2 0 100%
20 |Briana Salome Mora Garay 111 2 2 0 100%
21 |Martin Parra Cantor 1)1 2 2 0 100%
22 |Andres Santiago Perez Garcia 11 2 2 0 100%
23 |Manuel Andrey Pulido Suarez 1)1 2 2 0 100%
24 [Isabela Robayo Castaiieda A 2 2 0 100%
25 |Mariana Robayo Castafieda 111 2 2 0 100%
26 |Juan Sebastian Robles Moreno 1]1 2 2 0 100%
27 |Joshua Rodriguez Garcia 111 2 2 0 100%
28 |Yeimi Sofia Sacristan lzquierdo 1]1 2 2 0 100%
29 [Martin Sanchez Laverde 111 2 2 0 100%
30 |Sara Daniela Sanchez Romero 1]1 2 2 0 100%
31 [Andres Camilo Torres Aguirre. 1o 2 1 1 50%
32

33 |Eidann Samuel Velasquez Bemal 1|0 2 1 1 50%
34 [Ewm s Viamipena | O A S O T A S
35 [ Sofa Quntero Lopez \ A O 0 ) A SO I S S

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA -
> Y =
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
CONTROL DE ASISTENCIA Y % DE CUMPLIMIENTO NIVEL___INICIACION
No. [ NOMBRE Y APELLIDOS DEL DEPORTISTA | " ONC P | 6 | 131 50 | 27 #SESIONES HSESIONES | 01| ASMES | % CUMPLIVIENTO MES
CONTACTO PROGRAMADAS MES CUMPLIDAS

1 |James Andrey Acewedo Luna S|Ss|1]1 2 2 0 100%
2 |Samuel Avendafio Plazas E|E|1]1 2 2 0 100%
3 |Angel David Beltran Gonzales M{M[1]1 2 2 0 100%
4 [Maithe Lujciana Bocanegra Valero AfAl1]1 2 2 0 100%
5 |Sharid Salome Carranza Sanchez N|N[1]1 2 2 0 100%
6_|Cristian Castiblanco Rincon AlAlL]L 2 2 0 100%
7_|Danwin Colina Torres 1)1 2 2 0 100%
8 |Harold Steven Charris Torres c{pf1]1 2 2 0 100%
9 [Harold Mateo Escobar Salgado UlE|1]1 2 2 0 100%
10 |Dara Sofia Espitia Baquero L 1)1 2 2 0 100%
11 |Nikol Ximena Figueroa Huertas TIR|1]1 2 2 0 100%
12 |Angel Santiago Garcia Vargas UIE|1]1 2 2 0 100%
13 |Akemy Luciana Gordillo Cantor R|C[1]1 2 2 0 100%
14 |Andres Santiago Gordillo Cantor AlE|1]1 2 2 0 100%
15 |Salome Gutierrez Sarmiento Lis|1]1 2 2 0 100%
17 |Santhiago Lopez Lapido 1)1 2 2 0 100%
18 |Julian Matias Mosquera Gutierrez 1|1 2 2 0 100%
19 |David Sebastian Nieves Parra 1)1 2 2 0 100%
20 |Sara Valeria Patifio Lopez 1)1 2 2 0 100%
21 |Andres Felipe Ramirez Sosa 1)1 2 2 0 100%
22 |Juan Diego Rincon Barreto 1)1 2 2 0 100%
23 |Andres Tomas Roa Rodriguez 1)1 2 2 0 100%
24 |Juan Jose Rodriguez Galindo 1)1 2 2 0 100%
25 |Annabella Rodriguez Quiroz 1)1 2 2 0 100%
26 |Yeinner Jhosua Rojas Ramirez 1)1 2 2 0 100%
27 [Juan 1)1 2 2 0 100%
28 |Maria Isabel Silva Martin 1)1 2 2 0 100%
29 |Santiago Silva Poveda 1)1 2 2 0 100%
30 |Diana Carolina Villarraga Torres 1)1 2 2 0 100%
31 |Kelvin Alejandro Zerpa Jimenez 1)1 2 2 0 100%

33 |Lilia Camarca Ventura 11 2 2 0 100%




IMAGENES DE SESIONES DE TRABAJO

DISCAPACIDAD

Iniciacién y fundamentacion
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PLANES MENSUALES

Discapacidad octubre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

NOVIEMBRE MUNICIPIO: APULO
LUNES Y MIERCOLES 2:30 A
LSRR BEELA HORARIO DE PRACTICA: 250
NIVEL INICIACION | X __|FUNDAMENTACION [ X_JPERFECCIONAMIENTO |
CLASES SEPTIEMBRE SEPTIEMBRE
Fomentar el respeto entre los, Fomentar el respeto entre los companeros,
RESPETO [comparieros, entrenador y padres  |entrenador y padres de familia para una
e familia para una sana convivencia|sana convivencia
Generar en fos deporisias Generar en los deportistas oBgaciones
RESPONSABILIDAD  |obligaciones antes, durante y antes, durante y despues  de casa sesion
despues_de casa sesion de clase _|de clase
Inculcar en cada nino el ayudar a su| inculcar en cada mino ol ayudar a su
COMPARERISMO compafiero bien sea a corregir, |compafiero bien sea a corregir, explicar,
explicar, pasar un objeto o demas _|pasar un objeto o demas
Garantizar |a resolucion de Garantizar la resolucion de conflictos entre
JusTICIA conflictos entre compafieros de 18 |compaeros de la manera mas justay leal
@ manera mas justa y leal P . lustay
3 Foralecer Jos walores del Fortalecer los valores del compafierismo, el
8 companerismo, el trabajo en equipo
3 e o on trabajo en equipo y/o la empatia para tener
@ COOPERACION /0 1a empatia para tener una  |una mejora en la cooperacion entre
lora € peract |compaieros, independientemente este
companeros, independientemente
S sea un deporte individual
El este sea un deporte individual
s
(Generar on 1o deportistas el valor _|Generar en los deportistas el valor de I
de Ia lealtad ante sus compaiieros y|lealtad ante sus companeros y
entrenadores durante las sesiones ~ |entrenadores durante las sesiones de
de clase para ayudar al nifio en su_ |clase para ayudar al nifio en su propia vida
LEALTAD propia vida personal personal
[Aunque Ia natacion sea un deporte |Aunque la natacion sea un deporte
indiidual, el trabajo en equipo en  [indiidual, el trabajo en equipo en las
las sesiones de clase se debe  |sesiones de clase se debe inculcar para
inculcar para fomentar un bien en sulfomentar un bien en su propia vida personal
propia vida personal en especial  |en especial para la condicion de estos
@ TRABAJO EN EQUIPO _|para la condicion de estos ninos  |nifos
4 Ensenar a los nos que a veces se . -
& -nsefar a 1os nifos que a veces S lensenar a los nifos que a veces se ganay
2 gana y a veces se pierde, que hay |, \eceg se pierde, que hay que
s que receconocer que algunas
personas son mejores que uno, que [Coooonocer due algunas personas son
P ) . > AU | hejores que uno, que cuando alguien
cuando alguien pierde o hace mal
algo, se debe ayudar a corregir y no pierde o hace mal algo, se debe ayudar a
HUMILDAD 00 oo corregiry no ridiculizar
Fomentar Ia obediencia en cada | Fomentar la obediencia en cada nifo para
OBEDIENCIA nifio para la mejora de resultados |l mejora de resultados
Crear conciencia de la imporiancia de
Todo acto trae consecuencias, que
realizar las sesiones de clase a conciencia
depende de su comportamiento y
o disciplina podra continuar mas. aunque el entrenadar no los este
ol fiompo en e agua o no lobsenando ya que es un trabajo personal
ES AUTODISCIPLINA de cada nifio
2 [ Ensenar a los ninos que la participacion en
& are que o clase hace parte fundamental del
& participacion en clase hace parte
o [t Bttt aprendizaje; Las preguntas, las dudas, los
@ PARTICIPACION puntos de vista hacen mejorar al nifio
&
2 Enculcar en los padres y 105 ninos
s la perseverancia a las sesiones para|Forjar un buen nivel de perseverancia con
el fortalecimiento de sus patrones el fin de progresar, mejorar y cumplir
basicos de movimiento y la objetivos
PERSEVERANCIA diversion de los nifos
Fortalecer el autodominio en los nifos para
Fortalecer el autodominio en los
Fortalecer el autodominio en 105 |controlar los impuisos bruscos y/o de
para c ¢ P palabras ofensivas hacia los demas
que llegan a tener constantemente -
AUTODOMINIO compafieros
Ensenarle al nino que las N .
recompensas vienen despues de un Ensenarle al nifio que las recompensas
pens P ienen despues de un trabajo largo de
trabajo largo de tiempo de trabajo ¥ e oo de trabajo y esfuerzo
RECOMPENSA estuerzo P oy
Liamado a lista para verificar con los|
o Liamado a lista para verificar con los nifios
nifios a trabajar en la sesion de
Clace 5 tar & conocar lo aua o6 va a2 trabajar en la sesion de clase y dar a
N conocer lo que se va a realizar en la sesion
o INTRODUCCION realizar en la sesion
2 =
ES g Ejercicios de preparacion muscular
3 2 e e T Ejercicios de preparacion muscular para
2 w que las articulaciones no sufran lesiones
4 i MOVILIDAD ARTICULAR _ [sufran lesiones
z Conjunto de ejercicios graduales
s | & Conjurto de ejerercios 920u81es [ conjunto de eercicios raduates dinarmicos
3 e e o que tienen el fin de preparar al organismo
Z o para un mayor renidimento fisico y evitar
3 mayor renidimento fisico y evitar [P U7
3 CALENTAMIENTO lesiones
8 "ACOPLAMIENTO
Empezar con ejercicios graduales Empezar con ejercicios graduales para
RITMO para mantener un ritmo de energia |mantener un ritmo de energia
(Que el nifo se adapte a 1a comente
del agua sin miedo y pueda
EQUILIBRIO enella
o Trabajar 1a parte e respracion Gentio y
g uera del agua integrando la vision para
g tener la orientacion en la piscina y nadar
9 en diferentes sentidos pero hacia el punto
3 ORIENTACION descado
2 [Ayudar a desarrollar algunos de 105 |Ayudar a desarrollar algunos de 105
|3 patrones basicos para ejecutar un |patrones basicos para ejecutar un
& DIFERENCIACION
=] [Generar un estimulo mantenido de
Generar un estimulo mantenido de
propiocepcion de nuestras
Proplocepeion de nuestra propiocepcion de nuestras articulaciones,
" musculos tendones, etc.
REACCION tendones etc
Fases de aprendizaje:
familiarizacion, respiracion y
ADAPTACION fotacion
La fuerza a desarrollar con la La fuerza se va a desarrollar gradualmente
presion de las corentes de la unto con ejercicios del estilo libre en
@ FUERZA piscina brazos y piemas
a8
i VELOCIDAD Velocidad en el estilo a rabajar
22 Eiercicios de flexibiidad para Efercicios de flexibiidad para disminui 1a
§' 2o disminuir la tension muscular que  |tension muscular que pueda probocar los
£ =8 [ueda probocar los ciercicios en el [sjerccios e ol agua trabaiados on la
il 38 FLEXBILIDAD |agua trabajados en Ia sesion sesion
i ‘Adaptar el cuerpo a sensaciones d
= consumo de oxigeno en largas duraciones
= RESISTENCIA de trabajo
Trabajo basico del estilo espalda, |1 1o, basico de la ensefianza del estilo
[empezando por la flotacion, patada 9
5 orncce. bor oo do Jocues yio.|espalda y de comeceion de la tecnica de la
raceo, por medio de Juegos y/o atada, brazada con ayuda de material
2 ESTILO ESPALDA con ayuda de material _|” Y
] (Con precaucion ensefiar y dara |Adaptar el cuerpo a sensaciones de
3 entender Ia importancia de la consumo de oxigeno en largas duraciones
= INMERSION inmersion dentro del medio wabajo
2 Por medio de material de trabajo
2 ensefar las formas de Desplazamiento basico por medio del
g desplazamiento con tren inferiory  |estilo espalda
& [ROPULSION/DESPLAZAMIENTC|superior  traves del estilo espalda
@ [Adquisicion de un amplio repertorio
motriz en el medio acuatico como
base para el desarrollo de
SALTOS/GIROS ecificas
<
28
frip
Zo
w<
B
o JUEGOS DE INTEGRACION |Boll rana Buscar ol tesoro
g
£ JUEGOS TRADICIONALES  [Cogidas Policias y ladrones
8 ACTIVIDADES ARTISTICAS
S CIRCUITOS RECREATIVOS
o« FESTIVALES RECREATIVOS
Ejercicios leves para la
Ejercicios leves para Ia recuperacion
2 recuperacion muscular de los muscular de los deportistas
2 ESTIRAMIENTO sportistas
& RETROALIMENTACION DE LA | ==
L LASE apories 12 clase sobre s Aportes a la clase sobre las fortalezas.
& (VALORES, EJERCICIOS ﬂ"ﬂ:ns‘ iebili |1 cz y CC(T“"“’S debilidades y elementos a trabajar, segin
= PROPUESTOS Y 2 rabajar, segun 10 0bsenado en i obsenado en clase
COMPORTAMIENTO) clase

FIRMA FORMADOR:

YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA




Escuela octubre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN MENSUAL D

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

CLASE

INDEPORTES

NOVIEMBRE

MUNICIPIO: APULO

Escuela San Jose / Escuela

MIERCOLES 8:00 AM 10:00 - 10:15 AM 12:15PM

!

LUGAR: HORARIO DE PRACTICA: | JUEVES 7:00 AM - 10:15 AM - 10:30 AM A 12:30
Paloquemao PM
NIVEL INICIACION I X __|FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO I
CLASES SEPTIEMBRE
0 RESPETO
2 RESPONSABILIDAD
8 COMPARERISMO Ayudar en la educacion con valores
3 JUSTICIA como una valiosa herramienta para
w COOPERACION el desarrollo social
9 S LEALTAD
g < TRABAJO EN EQUIPO
El HUMILDAD
= @ OBEDIENCIA Fomentar los valores personales en
Q g AUTODISCIPLINA los nifios como un aprendizaje
53 PARTICIPACION diario, para que aprendan a
Fa ante situaciones y
sc PERSEVERANCIA asi ayudarlos en su formacion para
o AUTODOMINIO lavida
RECOMPENSA
Llamado a lista para \erificar la
cantidad de nifios a trabajar y dar a
conocer lo que se va a realizar
2 INTRODUCCIPON durante la clase
o Ejercicios de preparacion muscular
= para que las articulaciones no
= MOVILIDAD ARTICULAR  [suifran lesiones
T Conjunto de ejercicios graduales
& dinamicos que tienen el fin de
preparar al organismo para un
mayor renidimento fisico y evitar
CALENTAMIENTO lesiones
COORDINACION
o RITMO Por medio de juegos se buscara el
= EQUILIBRIO desarrollo motriz de cada uno de los
E z ORIENTACION nifios, en cada sesion se estara
29 realizando que
0 D'FERENC'A’C'ON fortaleceran cada una de las
o REACCION motrices
ADAPTACION
Se trabajara de forma progresiva, a
FUERZA traves de las habilidades motrices
para ayudar al crecimiento y
desarrollo de los nifios
@ La velocidad en este mes se
i g trabajara de forma progresivacon
ES g ayuda de los deplazamientos que
2 3] es uno de los temas principales a
w % trabajar este mes
g g VELOCIDAD
= @ Durante las sesiones de clase
I u siempre la fiexibilidad estara
[:4 s presente en la movlidad articular y
@ o el estiramiento, y se realizaran
a = juegos para de dessarrollar mas
S FLEXBILIDAD esta capacidad
a Se sentrara en la resistencia
s aerobica de forma ludica y
% principalmente a traves de juegos y
o RESISTENCIA circuitos
w
I Aplicar los patrones basicos de
S movimiento al relacionar el espacio,
MOTRICIDAD el tiempo y los objetos que utiliza
4 para responder a las actividades y
g juegos en los que participa
2 Utiliza el equiibrio y 1a coordinacion
; al participar en juegos organizados
o EQUILIBRIO Y COORDINACION [y cooperativos para desarrollar el
E control de si y la orientacion
= espacial
i Explora el control postural y
w respiratorio en actividades y juegos,
con la intencion de mejorar el
CORPOREIDAD conocimiento y cuidado de si
8 0
g8
=5
0=
Rl
o) JUEGOS DE INTEGRACION  [Come cocos / Los saludos
>
£ JUEGOS TRADICIONALES  [Policias y ladrones
<
Y ACTIVIDADES ARTISTICAS
Q CIRCUITOS RECREATIVOS
e FESTIVALES RECREATIVOS
Ejercicios leves para la
» recuperacion muscular de los
s ESTIRAMIENTO alumnos
o RETROALIMENTACION DE LA
w Que se trabajo en clase, que vieron
g (VALORES,EJERCICIos  |due sucedid durante las actividades
a PROPUESTOS Y con los comparieros, que
COMPORTAMIENTO) aprendieron de terminos nuevos

FIRMA FORMADOR:

YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA




Discapacidad noviembre

NDEPORTES CUNDI|

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

NAMARCA

1
SCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

“MES

By oo

NOVIEMBRE MUNICIPIO: APULO
X LUNES Y MIERCOLES 2:30 A
LUGAR: PISCINA FERAROEE RIS 4:30
NIVEL INICIACION | X | FUNDAMENTACION [ X _|PERFECCIONAMIENTO |
CLASES SEPTIEMERE SEPTIEMBRE

Fomentar ef respeto entre los Fomentar el respelo entre los companeros.
RESPETO comparieros, entrenador y padres  [entrenador y padres de familia para una
de familia para una sana convivencialsana conwvencia
Generar en Tos deportistas Generar en los deportistas obgaCiones
RESPONSABILIDAD obligaciones antes, durante y antes, durante y despues de casa sesion
despues_de casa sesion de clase |de clase
Inculcar en cada nino el ayudar a sufinculcar en cada mino el ayudar a su
COMPARERISMO compariero bien sea a corregir, compaiiero bien sea a corregir, explicar,
explicar, pasar un objeto o demas _|pasar un objeto o demas
Garantizar |a resolucion de Garantizar la resolucion de conflictos entre
JUsTICIA confictos entre companeros dela~[Sarantzar a resolucion de conficios envre
[ manera mas justa y leal companeros @ manera mas justa y lea
@
: Foralecer os walores cel Fortalecer los alores el comparersm, o
comparierismo, el trabajo en equipo alec “omp: g
TP, o Ao e trabajo en equipo y/o la empatia para tener
@ COOPERACION vio la empatia para tener una | LGS Cooperacion entre
4 jora ¢ perac compaferos, independientemente este
& comparieros, independientemente  |Sor b (o ebere
2 este sea un deporte individual P
B
Generar en los deportistas el valor _|Generar en o deportistas el valor de la
de la lealtad ante sus compafieros y|lealtad ante sus comparieros y
entrenadores durante las sesiones ~ [entrenadores durante las sesiones de
e clase para ayudar al nifio en su_ [clase para ayudar al nifo en su propia vda
LEALTAD propia vida personal personal
[Aunque Ia natacion sea un deporte [Aunque Ia natacion sea un deporte
individual, el trabajo en equipo en  |individual, el trabajo en equipo en las
las sesiones de clase se debe sesiones de clase se debe inculcar para
inculcar para fomentar un bien en sultomentar un bien en su propia vida personal
propia vida personal en especial  |en especial para la condicion de estos
o TRABAJO EN EQUIPO |para la condicion de estos nifios | nifos
2 Ensehar @ Jos nos Gue & veces <€ |ensonar a los nios qus a veces se gana y
= jana y aweces se pierde. que hay a veces se pierde, que hay que
[personas son mejores que uno, que . cera d "
cuando alguien pierde o hace mal mejores que uno, que cuando alguien
Cliando alguien plerde o hace mal  |pierde o hace mai aigo, se debe ayudar a
HOMILDAD 2190, se debe ayudar a correqiry 10 Coreqiry no ridiculizar
Fomentar la obediencia en cada | Fomentar la obediencia en cada nifio para
nifo para la mejora de resultados__|la mejora de resultados
OBEDIENCIA
o0 aoto tra comseouencins. que |CTeaT conciencia de fa importancia de
Goponde 46 o compontamionto y - |realizar las sesiones de clase a conciencia
a dorendo do su comportamient® Y |-unque el entrenador no los este
- arme obsenvando ya que es un trabajo personal
tiempo en el agua 0 no
% AUTODISCIPLINA > 9 de cada nifio
Ensefiar a los nifios que la participacion en
il o e 12 panie|c1ase hace parte fundamental del
& paricipacion en ; Las preguntas, las dudas, los
W PARTICIPACION P ! puntos de vista hacen mejorar al nifio
S
2 Enculcar en los padres y 105 nifos
B la perseverancia a las sesiones para| Forjar un buen nivel de perseverancia con
el fortalecimiento de sus patrones el fin de progresar, mejorar y cumplir
basicos de movmiento y la objetivos
PERSEVERANCIA diversion de los nifos
Fortalecer el autodominio en 10s ninos para
Fortalecer el autodominio en los cer el autodol © o P
nifios para controlar los impulsos controlar los impulsos bruscos y/o de
Gue llogan o toner contantemente_|PAlabras ofensivas hacia los demas
AUTODOMINIO compafieros
Ens vie al nifio que las Ensedarle al nifio que las recompensas
recompensas vienen despues de un e ue 12 Ly
trabajo largo de tiempo de trabajo vienen despues de un trabajo largo de
HECOMPENSA (rabeio larg » 103 liempo de trabajo y estuerzo
Llamado a lista para verificar con los
s o abaior on I sosion do. | Hamado a lista para verificar con los nifos
case y dar a conacer o que se va afC L8 B0 & e o sesion
o INTRODUCCION realizar en la sesion 3 5
2
2 Ejercicios de preparacion MUSCUAI |cje icios de preparacion muscular para
o = para que las articulaciones no lercic preparaci cular pe
H W MOVILIDAD ARTICULAR | aran lesionee que las articulaciones no sufran lesiones
E
2
E Conjunto de ejercicios graduales
g | & Conjuric de efercicios Giauales | onyunto de eprcicios graduales dinamicos
= reparar al ‘L‘m’_ml’smo o o que tienen el fin de preparar al organismo
E mayor renidimento Teico y avtar  [P218 un mayor renidiment fisica y evtar
<] CALENTAMIENTO lesiones fesiones
S ACOPLAMIENTO
& Empezar con ejercicios graduales |Empezar con ejercicios graduales para
RITMO para mantener un ritmo de energia [ mantener un ritmo de energia
&1 nifo se adapte aa comente
del agua sin miedo y pueda
EQUILIBRIO enelia
i Trabajar Ta parte de respiracion Qentro y
£ fuera del agua integrando la vision para
5
2 tener la orientacion en la piscina y nadar
3 en diferentes sentidos pero hacia el punto
=1 ORIENTACION deseado
2 Ayudar a desarrollar algunos de 105 |Ayudar a desarrollar algunos de 105
z patrones basicos para ejecutar un  [patrones basicos para ejecutar un
@ DIFERENCIACION
° Generar un estimulo mantenido de Generar un estimulo mantenido de
propiocepcion de nuestras
O e e propiocepcion de nuestras articulaciones,
REACCION tendones.etc. musculos tendones, etc.
Fases de aprendizaje:
familiarizacion. respiracion y
ADAPTACION flotacion
La fuerza a desarrollar con la La fuerza se va a desarrollar gradualmente
presion de las corrientes de la unto con ejercicios del estilo libre en
i FUERZA piscina brazos y piemas
=] VELOCIDAD Velocidad en el estilo a trabajar
33 [Eiercicios de fexibiidad para [Eiercicios de fiexibilidad para disminir 1a
Ik} disminuir la tension muscular que  |tension muscular que pueda probocar los
. £8 [ueca probocar 1os ejrcicios n el |ejerccios on ef agua trabaiados on Ia
33 FLEXBILIDAD agua trabajados en la sesion sesion
Adaptar el cuerpo a sensaciones de
] consumo de oxigeno en largas duraciones
w RESISTENCIA de rabajo
E
& Trabajo basico del estilo pecho, se [Trabajo basico de la ensefianza del estilo
ayudara a ensefar por medio de |de pecho, ya que con el pasar de los
juegos y/o actividades con ayuda de[meses se a podido mejorar el esfuerzo
material fisico y se trabajara con ayuda de material
8 ESTILO PECHO
= [Con precaucion enseiar y dar a [Adaptar el cuerpo a sensaciones de
3 entender la importancia de la consumo de oxigeno en largas duraciones
bt INMERSION inmersion dentro del medio trabajo
2 Por medio de material de trabajo
£ ensefiar las formas df Desplazamiento basico por medio del
I desplazamiento con tren inferior y  |estilo espalda
fi IROPULSION/DESPLAZAMIENT s uperior a traves del estilo espalda
d Adauisicion de un amplo ©€Pertoro | xquisicion de un amplio repertorio moriz
e o en el medio acuatico como base para el
h;m;‘:‘;d*e:es;;e; ﬁZ:s :n este desarrollo de habilidades especificas, en
- ineas, este caso el desarrollo de las saltos de
0 el desarrollo de las saltos de [*7° 559 €| desarold e 198 o2
SALTOS clavados para el ingreso al agua Clavados para el ingresa al agua
8a
£8
zZo
=5
u<
o=
S JUEGOS DE INTEGRACION |Boll rana, Buscar el tesoro
£ JUEGOS TRADICIONALES  [Cogidas Policias y ladrones
o ACTIVIDADES ARTISTICAS
£ | Grcuros necreanvos
& FESTIVALES RECREATIVOS
Ejercicios 1eves para 1a
e e e e 0s Ejercicios leves para la recuperacion
2 ESTIRAMIENTO " muscular de los deportistas
& RETROALMENTACION DE LA |~~~ = o
3 CLASE o e e e entos |APOTtes ala clase sobre las fortalezas.
Z (VALORES, EJERCICIOS g lades y debilidades y elementos a trabajar, segan
a PROPUESTOS Y 2 trabajar, segtn lo obsenado en lo observado en clase
COMPORTAMIENTO) _[clase

FIRMA FORMADOR:

YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA




Escuela noviembre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE

Pp 1o

NOVIEMBRE

MUNICIPIO: APULO

Escuela San Jose / Escuela

MIERCOLES 8:00 AM 10:00 - 10:15 AM 12:15PM /

LUGAR: HORARIO DE PRACTICA: | JUEVES 7:00 AM - 10:15 AM - 10:30 AM A 12:30
Paloquemao PM
NIVEL INICIACION | X __|FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO |
CLASES SEPTIEMBRE
@ RESPETO
3 RESPONSABILIDAD
8 COMPARERISMO Ayudar en la educacion con valores
3 JUSTICIA como una valiosa herramienta para
o COOPERACION el desarrollo social
0 9 LEALTAD
% < TRABAJO EN EQUIPO
i HUMILDAD
> m OBEDIENCIA Fomentar los valores personales en
i AUTODISCIPLINA los nifios como un aprendizaje
4 A
g g PARTICIPACION diario, para que aprendan a
i @ desenwlverse ante situaciones y
> E PERSEVERANCIA asi ayudarlos en su formacion para
o AUTODOMINIO la vida
RECOMPENSA
Llamado a lista para verificar la
cantidad de nifios a trabajar y dar a
conocer lo que se va a realizar
2 INTRODUCCIPON durante la clase
o Ejercicios de preparacion muscular
E para que las articulaciones no
E MOVILIDAD ARTICULAR sufran lesiones
E Conjunto de ejercicios graduales
e dinamicos que tienen el fin de
preparar al organismo para un
mayor renidimento fisico y evitar
CALENTAMIENTO lesiones
COORDINACION
9 RITMO Por medio de juegos se buscara el
5’ E EQUILIBRIO des;irml\o motrl;z de cada uno ?e los
cE ORIENTACION nifios, en cada sesion se estara
< g realizando actividades que
& D":ERENCV?CKJN fortaleceran cada una de las
a REACCION habilidades motrices
ADAPTACION
Se trabajara de forma progresiva, a
FUERZA traves de las habilidades motrices,
para ayudar al crecimiento y
desarrollo de los nifios
m La welocidad en este mes se
;(‘ trabajara de forma progresivacon
o & ayuda de los deplazamientos que
g 3] es uno de los temas principales a
Z ) trabajar este mes
LIZJ o VELOCIDAD
o
fe) » Durante las sesiones de clase
b= a8 siempre la flexibilidad estara
8 g presente en la movilidad articular y
g [s) el estiramiento, y se realizaran
m § juegos para de dessarrollar mas
G § FLEXBILIDAD esta capacidad
Se sentrara en la resistencia
- aerobica de forma ludica y
E principalmente a traves de juegos y
z RESISTENCIA circuitos
8}
u'_J Aplicar los patrones basicos de
(74 movimiento al relacionar el espacio,
g MOTRICIDAD el tiempo y los objetos que utiliza
@ para responder a las actividades y
8 juegos en los que participa
= ENSenar Ipos de Juegos
fj_,) que hacen parte de la variedad de
; juegos tradicionales en Colombia,
9 JUEGOS AUTOCTONOS para que sea puestos en practica
E en cualquier momento de la vida del
s nifio, ayudando asi a desarrolar sus
= car
[} Explora el control postural y
respiratorio en actividades y juegos,
con la intencion de mejorar el
CORPOREIDAD conocimiento y cuidado de si
8y
EQ
THe
=5
w<
=
g JUEGOS DE INTEGRACION  [Come cocos / Los saludos
£ JUEGOS TRADICIONALES  |Policias y ladrones
4 ACTIVIDADES ARTISTICAS
8 CIRCUITOS RECREATIVOS
e FESTIVALES RECREATIVOS
Ejercicios leves para la
o recuperacion muscular de los
S ESTIRAMIENTO alumnos
L RETROALIMENTACION DE LA
u'_J CLASE Que se trabajo en clase, que vieron
n<: (VALORES, EJERCICIOS que sucedié dufanle las actividades
o PROPUESTOS Y con los compatieros, que
COMPORTAMIENTO) aprendieron de terminos nuevos

FIRMA FORMADOR:

YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS

MOJICA




PLANES DIARIOS

Mes de noviembre

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:  1/11/2022|Lugar:COLISEQ [Municipio: APuLO Hora: 6:30 - 8:30_|N° de sesién: 132 N° de 16
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOIJICA N° de deportistas: 8 Edades:ADULTOS
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Apoyar al ICTRD con el entrenamiento de voleibol para el torneo del ICTRD

Objetivo Especifico: Entrenar a los participantes del instituto para el torneo abierto del ICTRD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo  |x Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Suicidios Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Capacidad Manifestacion
1. Semanalmente se realiza la planificacion del 90
entrenamiento de voleibol para los asistentes Fuerza Maxima X
al torneo del ICTRD
2, Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia

4. Anaerobica |x
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos

Acoplamiento
Ritmo X
Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacién X
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento [x
PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  2/11/2022|Lugar: ESCUELA SAN [Municipio: APULO Hora:8:00 - 10:00 |N° de sesién: 133 N° de 16
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOIJICA N° de deportistas: 32 Edades: 6 - 8 ANOS
INICIACION I X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiar los diferentes juegos autoctonos que hay en Colombia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |VMIATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote en el patio Calentamiento X 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Se ensefiara teoricamente lo que son los . 30,
: Maxima
juegos autoctonos
2. Ejemplos de algunos juegos autoctonos Fuerza . 40
. Explosiva
sencillos
3. Solucion de dudas e ideas para la clase ) 20!
- . . Aerobica X
siguiente Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |X
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

2/11/2022|Lugar:RAFAEL REYES [Municipio:APULO

Hora:10:20-12:15 |N° de sesion: 134

N° de 16

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 26

Edades: 4-5 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Enseiiar los diferentes juegos autoctonos que hay en Colombia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN _[MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote al patio Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Se ensefiara teoricamente lo que son los . 30
juegos autoctonos Fuerza Maxima
2. Ejemplos de algunos juegos autoctonos Explosiva 40
3. Solucion de dudas e ideas para la clase Aerobica X 20
4. Resistencia Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |X
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2, Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento [X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 2/11/2022I Lugar:PISCINA

[Municipio:APULO

Hora:2:30 - 3:30 _ |N° de sesién: 135

N° de 16

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 3

Edades: 3 - 10 ANOS

INICIACION X

FUNDAMENTACION

[

PERFECCION

AMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho

Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente pa

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN _[MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote fuera del agua Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO Tablas, balones o
Capacidad Manifestacion pelotas, churros,pull-boys
1. Caminar por la piscina con punta de pies, . 5
talones, saltando Maxima
2. Encestar una pelota en un aro situado en el Fuerza ) 5
Explosiva
agua
3. Juego del A,E,I,0,U sumergidos . . Aerobica X 5
Resistencia

4. Juego que no caiga el balon Anaerobica 15
5. Juego del frisbee en el agua Maxima 15,
6. Velocidad Desplazamiento |X
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO Tablas, balones o
1. Arrebata el balon Acoplamiento pelotas, churros,pull-boys
2. Juego se hunde el barco Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento (X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  2/11/2022Lugar:PISCINA [Municipio: APuLO Hora: 3:30 - 4:30 _|N° de sesion: 136 N° de 16
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOIJICA N° de deportistas: 6 Edades:16-26 ANOS
INICIACION | FUNDAMENTACION X PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |VMIATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote fuera del agua Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [MATERIALES Y RECURSO Tablas, balones o
Capacidad Manifestacion pelotas, churros,pull-boys
1. Caminar por la piscina con punta de pies, Maxima 5
2. Encestar una pelota en un aro situado en el Fuerza . 5
Explosiva
agua
3. Juego del AE,I,0,U sumergidos . . Aerobica X 5
Resistencia

4. Juego que no caiga el balon Anaerobica 15
5. Juego del frisbee en el agua Maxima 15
6. Velocidad Desplazamiento |X
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO Tablas, balones o
1. Arrebata el balon Acoplamiento pelotas, churros,pull-boys
2. Juego se hunde el barco Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento (X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION D

E CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARI

O DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

3/11/2022|Lugar:ESCUELA SAN J|Municipio:APULO

Hora:7:00-8:15 |N° de sesién: 137

N°de 16

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 24

Edades:5 - 6 ANOS

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Enseiiar los diferentes juegos autoctonos que hay en Colombia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN _[MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote al patio Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Se ensefiara teoricamente lo que son los . 30
: Maxima
juegos autoctonos Fuerza
2. Ejemplos de algunos juegos autoctonos Explosiva 40
3. Solucion de dudas e ideas para la clase Aerobica X 20
4. Resistencia
Anaerobica

5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |X
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
z Ritmo x
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccidn X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento (X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

3/11/2022|Lugar:ESCUELA SAN J|Municipio:APULO

Hora: 8:15 - 10:15 |N° de sesion: 138

N° de 16

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 31

Edades:7-8 ANOS

INICIACION | X FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar los diferentes juegos autoctonos que hay en Colombia
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |VMIATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote al patio Calentamiento X 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Se ensefiara teoricamente lo que son los . 30
: Maxima
juegos autoctonos Fuerza
2. Ejemplos de algunos juegos autoctonos Explosiva 40
3. Solucion de dudas e ideas para la clase . 20,
- . . Aerobica X
siguiente Resistencia
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |X
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccidn X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento (X
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

Q .NDEPORQ

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

3/11/2022|Lugar: ESCUELA PALdMunicipio: APULO

Hora:10:30 - 12:30 |N° de sesién: 139

N° de 16

Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 16

Edades: 8 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Ensefar los diferentes juegos autoctonos que hay en Colombia

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote al patio Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Se ensefiara teoricamente lo que son los . 30
juegos autoctonos Maxima
Fuerza

2. Eje.mplos de algunos juegos autoctonos Explosiva 40
sencillos
3. Solucion de dudas e ideas para la clase 20
siguiente Resistencia Aerobica X
4. Anaerobica
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [X
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento [X

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramiento

estatico dirigido por la

profesoray contado por los estudiantes

2.Retroalimentacion de la clase valores

3| Inculcarlaimportancia de los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Que se hizoen

clase, que aprendieron,

que les gusto

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 8/11/2022|Lugar:COLISEO [Municipio: APULO Hora: 6:30 - 8:30_|N° de sesién: 140 N° de semana: 17
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 8 Edades:ADULTOS
INICIACION | [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Apoyar al ICTRD con el entr 1to de voleibol para el torneo del ICTRD
Objetivo Especifico: Entrenar a los participantes del instituto para el torneo abierto del ICTRD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES

Tiempo 20 MIN

MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia

1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase

Introduccion ala clase

2. Llamado a lista

3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal

Movilidad Articular

4. Suicidios

X
llamado a lista X
X
X

Calentamiento

o|n|n|n

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _|RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Capacidad Manifestacion
1. Semanalmente se realiza |a planificacion del 90
entrenamiento de voleibol para los asistentes al Maxima X
torneo del ICTRD Fuerza
2.
Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica__ [x
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Acoplamiento
Ritmo X
Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacion x
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 9/11/20221Lugar: ESCUELA SAN IMunicipio:APULO Hora:8:00 - 10:00 |N° de sesion: 141 N° de semana: 17
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 32 Edades: 6 - 7 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Ensefiar el juego de la banderita y carrera de costales
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Los saludos Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de banderita o bandera Explosiva 5
3. Jugar la banderita : ! Aerobica  |[x 35
Resistencia

4. Explicacion de carrera de costales Anaerobica 5
5. Juego de costales Maxima 40
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ [x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por |a
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

é{ HOEPORTES

Fecha: 9/11/2022|Lugar:RAFAEL

REYES |Municipio:APULO

Hora:10:15 - 12:15 IN’ de sesion: 142

N° de semana: 17

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 26 NINOS

Edades: 4-5 ANOS

INICIACION | X

PERFECCION

| FUNDAMENTACION

AMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Ensefiar el juego de la banderita y carrera de costales

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5|
4. Los saludos Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if io
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de banderita o bandera Explosiva 5
3. Jugar la banderita . . Aerobica X 35,
— Resistencia -

4. Explicacion de carrera de costales Anaerobica 5
5. Juego de costales Maxima 40
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ [x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion x
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9/11/2022I Lugar:PISCINA

IMunicipio:APULO

Hora:2:00 - 3:45

|N° de sesién: 141

N° de 17

Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 3

Edades:3-10 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

| PERFECCION

AMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho

Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente pa

ra perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Buscando el tesoro Calentamiento X 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSOChurro y pull buoys
Capacidad Manifestacion
1. Hacer burbujas en el agua Maxima 5
2. Con ayuda de los churros en la espalday Fuerza . 15,
X . Explosiva
piernas, ayudar a flotar de forma supina
3. Ensefiar teoricamente |la forma de la pata del . 5
A ) . Aerobica X
estilo pecho Resistencia
4. Poner en pracrtica la patada del estilo pecho Anaerobica 15
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSOChurro y pull buoys
1. Con ayuda de la tabla en el pecho nadar con
solo patada de espalda en la parte horizontal Acoplamiento
de la piscina 15
2. Realizar 6 piscinas con patada de pecho con Ritmo .
tabla 15
3. Estilo libre 6 piscinas Equilibrio X 5
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7 Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1 Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por 1a
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Que se hizo en clase, que aprendieron,
que les gusto

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES

CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 9/11/2022|Lugar: PISCINA

IMunicipio: APULO

Hora:3:45 - 4:45 |N° de sesién: 141

N° de 17

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 6

Edades:16 - 26 ANOS

INICIACION

FUNDAMENTACION

X | PERFECCION

AMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho

Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 5
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Buscando el tesoro Calentamiento X 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN |MATERIALES Y RECURSOChurro y pull buoys
Capacidad Manifestacion
1. Hacer burbujas en el agua Fuerza Maxima 5
2. Con ayuda de los churros en la espalda y Explosiva 15|
3. Ensefiar teoricamente |la forma de la pata del . 5
. . . Aerobica X
estilo pecho Resistencia
4. Poner en pracrtica la patada del estilo pecho Anaerobica 15,
5. Maxima
6. Velocidad  |Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSOChurro y pull buoys
1. Con ayuda de la tabla en el pecho nadar con
solo patada de espalda en la parte horizontal Acoplamiento
de la piscina 15
2. Realizar 6 piscinas con patada de pecho con .
tabla Ritmo X
15
3. Estilo libre 6 piscinas Equilibrio X 5|
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por |la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora:8:15 - 10:15 |N° de sesién: 146 N° de semana: 17
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 31 Edades:7 - 8 ANOS
INICIACION I X FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de la banderita y carrera de costales
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Los saludos Calentamiento X 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de banderita o bandera Explosiva 5
3. Jugar la banderita 35
Resistencia Aerobica x
4. Explicacion de carrera de costales Anaerobica 5
5. Juego de costales Maxima 40
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes

2.Retroalimentacion de la clase valores

Inculcar laimportancia de los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Que se hizo en clase, que aprendieron,
que les gusto

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE r
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 10/11/20221Lugar:ESCUELA PALOIMunicipio:APULO Hora:10:30 - 12:30 |N° de sesion: 147 N° de semana: 17
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 16 Edades:8 ANOS
INICIACION l X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de la banderita y carrera de costales
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Los saludos Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de banderita o bandera Explosiva 5
3. Jugar |la banderita Resistencia Aerobica X 35
4. Explicacion de carrera de costales Anaerobica 5
5. Juego de costales Maxima 40
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes

2.Retroalimentacion de la clase valores

Inculcar laimportancia de los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Que se hizo en clase, que aprendieron,
que les gusto

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  15/11/2022Lugar:COLISEO [Municipio: APULO Hora: 6:30 - 8:30 _|N° de sesién: 148 N° de semana: 18
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 8 Edades:ADULTOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Apoyar al ICTRD con el entr 1to de voleibol para el torneo del ICTRD
Objetivo Especifico: Entrenar a los participantes del instituto para el torneo abierto del ICTRD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Suicidios Calentamiento X 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _|RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Capacidad Manifestacion
1. Semanalmente se realiza |a planificacion del 90|
entrenamiento de voleibol para los asistentes al Fuerza Maxima X
torneo del ICTRD
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica _ |x
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Acoplamiento
Ritmo X
Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE ;

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 16/11/20221Lugar: ESCUELA SAN IMunicipio: APULO Hora:8:00 - 10:00 |N° de sesién: 149 N° de semana: 18
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 32 Edades:6 - 8 ANOS
INICIACION | X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de piedra papel o tijera, policias y ladrones y las sillas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Cogidas Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion

1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de piedra papel o tijera Explosiva 5
3. Jugar piedra papel o tijera Resistencia Aerobica X 20
4. Explicacion de policias y ladrones Anaerobica 5
5. Juego de policias y ladrones Maxima 20|
6. Explicacion del juego de las sillas Velocidad Desplazamiento |x 5
7.Juego de las sillas Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacion x
5. Diferenciacion X
6. Reaccion X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora y contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

b Ll

Fecha:

16/11/2022|Lugar: RAFAEL REYES|Municipio: APULO

Hora: 10:15 - 12:15 IN’ de sesién: 150

N° de semana: 18

Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 26

Edades: 4-5 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Ensefiar el juego de piedra papel o tijera, policias y ladrones y las sillas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5|
4. Trote a sonidos de los animales Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manif IS
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de piedra papel o tijera Explosiva 5
3. Jugar piedra papel o tijera . X Aerobica X 20|
Resistencia

4. Explicacion de policias y ladrones Anaerobica 5
5. Juego de policias y ladrones Maxima 20
6. Explicacion del juego de las sillas Velocidad Desplazamiento [x 5
7.Juego de las sillas Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica _ [x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion x
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE v
il ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  16/11/2022|Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:2:00 - 3:45 _ |N° de sesién: 151 N° de semana: 18
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 3 Edades:3-10 ANOS
INICIACION I X FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion ala clase X 5]
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Buscando el tesoro Calentamiento 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO Tablas y churros
Capacidad Manifestacion
1. 4 Piscinas estilo perrito Maxima 8|
— — Fuerza -
2. 6 piscinas estilo libre Explosiva 8
3. 6 piscinas estilo espalda Aerobica  |x 10|
Resistencia
4. 6 piscinas sin tabla trabajando la patada Anaerobica 10|
5. Con ayuda de los churros ayudar al estilo . 20|
pecho Maxima
Velocidad
6. Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9 Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO Tablas y churros
1. Sin ayuda de los churros realizar la brazada del .
) Acoplamiento
estilo pecho 15,
2. Realizar los movimientos completos Ritmo X 15,
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE re = o
il ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  16/11/2022|Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:3:45 - 4:45 _ |N° de sesién: 152 N° de semana: 18
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 6 Edades:16 - 26 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion ala clase X 5]
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Buscando el tesoro Calentamiento 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO Tablas y churros
Capacidad Manifestacion
1. 4 Piscinas estilo perrito Maxima 8|
— — Fuerza -
2. 6 piscinas estilo libre Explosiva 8
3. 6 piscinas estilo espalda . . Aerobica X 10,
Resistencia
4. 6 piscinas sin tabla trabajando |a patada Anaerobica 10|
5. Con ayuda de los churros ayudar al estilo Maxima 20|
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO Tablas y churros
1. Sin ayuda de los churros realizar la brazada del Acoplamiento 15
2. Realizar los movimientos completos Ritmo X 15
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR:Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora:7:00 - 8:15 |N° de sesién: 153 N° de semana: 18
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 24 Edades: 5 - 6 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de piedra papel o tijera, policias y ladrones y las sillas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote a sonidos de los animales Calentamiento X 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de piedra papel o tijera Explosiva 5
3. Jugar piedra papel o tijera 20
Resistencia Aerobica x
4. Explicacion de policias y ladrones Anaerobica 5
5. Juego de policias y ladrones Maxima 20
6. Explicacion del juego de las sillas Velocidad Desplazamiento [x 5
7.Juego de las sillas Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica _ [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ;
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora:8:15 - 10:15 |N° de sesion: 154 N° de semana: 18
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 32 Edades: 7 - 8 ANOS

INICIACION [ X

[ FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de piedra papel o tijera, policias y ladrones y las sillas

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. La muralla Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de piedra papel o tijera Explosiva 5
3. Jugar piedra papel o tijera . X Aerobica X 20
—— — Resistencia -

4. Explicacion de policias y ladrones Anaerobica 5
5. Juego de policias y ladrones Maxima 20
6. Explicacion del juego de las sillas Velocidad Desplazamiento [x 5
7.Juego de las sillas Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica _ [x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccién X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

[
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 17/11/20221Lugar:ESCUELA PALOIMunicipio: APULO Hora:10:30 - 12:30 |N° de sesién: 155 N° de semana: 18
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 16 Edades:8 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de piedra papel o tijera, policias y ladrones y las sillas
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. La muralla Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de piedra papel o tijera Explosiva 5
3. Jugar piedra papel o tijera Aerobica  |[x 20|
Resistencia

4. Explicacion de policias y ladrones Anaerobica 5
5. Juego de policias y ladrones Maxima 20|
6. Explicacion del juego de las sillas Velocidad Desplazamiento [x 5
7.Juego de las sillas Reaccion 35
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

Q INDEPORTES

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

21/11/2022| Lugar: PISCINA

|Municipio: APULO

Hora:2:30-3:30 |

N° de sesidn: 156

N° de semana: 19

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 3

Edades:3-10 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho

Objetivo Especifico: Ensefiar las bases del estilo pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa

DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE

PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |[MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5]
4. Saltos de payaso Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Tablas
C idad if &
1. 4 Piscinas estilo perrito Maxima 5
— — Fuerza -

2. 6 piscinas estilo libre, espalda Explosiva 20
3. Buceo para sacar objetos en el agua . . Aerobica 20|

- Resistencia -
4. Pasar por debajo de un tunel Anaerobica |x 20|
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ [x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO Tablas de flotacion
1. 4 piscinas con tabla en estilo pecho Acoplamiento 10
2. Seis piscinas de cada estilo visto Ritmo X 15,
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramiento estati

co dirigido por la

profesora

2.Retroalimentacion de la clase valores

3| Inculcar laimportancia de los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

que les

Que se hizo en clase, que aprendieron,

gusto

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  22/11/2022|Lugar:COLISEO [Municipio: APULO Hora: 6:30 - 8:30 _|N° de sesién: 158 N° de semana: 19
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 8 Edades:ADULTOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Apoyar al ICTRD con el entr 1to de voleibol para el torneo del ICTRD
Objetivo Especifico: Entrenar a los participantes del instituto para el torneo abierto del ICTRD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Suicidios Calentamiento X 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN _|RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Capacidad Manifestacion
1. Semanalmente se realiza la planificacion del 90
entrenamiento de voleibol para los asistentes al Fuerza Maxima X
torneo abierto del ICTRD
2. Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia -
4. Anaerobica  |x
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica _ [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Acoplamiento
Ritmo X
Equilibrio
4. Orientacion X
5. Diferenciacién X
6. Reaccién X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE [ :
— ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora:8:00 - 10:00 |N° de sesién: 159 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 32 Edades: 6 - 7 ANOS
INICIACION | X [ FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de jalar la cuerda, el gato y el raton y un juego de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Juego de micos a sus palos Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de jalar la cuerda Explosiva 5
3. Jugar ajalar la cuerda . . Aerobica X 20
Resistencia

4. Explicacion de el gatoy el reton Anaerobica 5
5. Juego de el gato y el raton Maxima 20|
6. Explicacion de un juego de mesa Velocidad Desplazamiento |x 5
7. Jugar juegos de mesa Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [}
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 23/11/20221Lugar: JARDIN RAFAEIMunicipio:APULO Hora:10:15 - 12:15 |N° de sesién: 160 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 6 Edades:5 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de jalar la cuerda, el gato y el raton y un juego de mesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Familia de los animales Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de jalar la cuerda Explosiva 5
3.Jugarajalarla cuerda . . Aerobica X 20|
—— Resistencia -

4. Explicacion de el gatoy el reton Anaerobica 5
5. Juego de el gatoy el raton Maxima 20
6. Explicacion de un juego de mesa Velocidad Desplazamiento [x 5
7. Jugar juegos de mesa Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento 15
2. Ritmo 10|
3. Equilibrio X 5]
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora y contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [,
g ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  23/11/2022|Lugar:PISCINA [Municipio:aPULO Hora:2:00 - 3:45  |N° de sesién: 161 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 3 Edades: 3 - 10 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO - Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote alrededor de la piscina y saltos Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO - Tablas, pull-boy
Capacidad Manifestacion
1. 6 piscinas con tabla en el abdomen y solo . 10|
Maxima X
patada Fuerza
2. 6 piscinas sin tabla y solo patada Explosiva 10|
3. 6 piscinas con tabla delante de la cabeza y solo ) 12,
patada Resistencia Aerobica x
4. 6 piscinas con el estilo espalda completo Anaerobica 12
5 Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO - Tablas, pull-boy
1. 6 piscinas con el pull-boy en medio de las
piernasy realizar el estilo espalda con un solo Acoplamiento
brazo 20
2. 6 piscinas con el pull-boys en medio de las
piernas realizando la brazada pero haciendo una
pausa cuando el brazo quede completamente Ritmo
estirado y al nivel de los hombros (fuera del
agua) X 20
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacién X
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v 5
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  23/11/2022|Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:3:45 - 4:45 _ |N° de sesién: 162 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 6 Edades:16 - 26 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Cogidas Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO - Tabla
Capacidad Manifestacion
1. 6 piscinas con tabla en el abdomen y solo Fuerza Maxima X 10|
2. 6 piscinas sin tabla y solo patada Explosiva 10|
3. 6 piscinas con tabla delante de la cabeza y solo . X Aerobica X 12
4. 6 piscinas con el estilo espalda completo Resistencia Anaerobica 12,
5 Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO Churro
1. 6 piscinas con el pull-boy en medio de las
piernasy realizar el estilo espalda con un solo Acoplamiento
brazo 20|
2. 6 piscinas con el pull-boys en medio de las Ritmo X 20|
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE !
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora: 7:00 - 8:15 |N° de sesién: 163 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 24 Edades:5 - 6 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de jalar la cuerda, el gato y el raton y un juego de mesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Familia de los animales Calentamiento X 8|

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Cuatro piscinas en nadado de perrito Fuerza Maxima 4
2. Seis piscinas nadando estilo espalda y pecho Explosiva 8
3. Sentados a la orilla de |a piscinas hacer patada . . Aerobica X 5
Resistencia

4. Sujetarse de la orilla de la piscinay seguir Anaerobica 15
5. Con la cabeza en la ortilla de la piscina y cogida Maxima 15
6. Con ayuda de un compafiero teniendo las Velocidad Desplazamiento |x
7. Reaccion X
8 Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Realizar flotacion supino sin ayuda e Acoplamiento X 15
2. Con latabla en el pecho realizar patada de Ritmo 10|
3 Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ! e
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora: 8:15 - 10:15 |N° de sesion: 164 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 31 Edades:7 - 8 ANOS

INICIACION | X

[ FUNDAMENTACION

I PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de jalar la cuerda, el gato y el raton y un juego de mesa

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Juego de micos a sus palos Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de jalar la cuerda Explosiva 5
3. Jugar ajalar la cuerda . . Aerobica X 20
Resistencia

4. Explicacion de el gatoy el reton Anaerobica 5
5. Juego de el gato y el raton Maxima 20|
6. Explicacion de un juego de mesa Velocidad Desplazamiento |x 5
7. Jugar juegos de mesa Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

INDEPORTES

v
e ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 24/11/20221Lugar:ESCUELA PALOIMunicipio:APULO Hora:10:30 - 12:30 |N° de sesién: 165 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 16 Edades:8 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Enseiiar el juego de jalar la cuerda, el gato y el raton y un juego de mesa
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Juego de micos a sus palos Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
Capacidad Manifestacion
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de jalar la cuerda Explosiva 5
3. Jugar ajalar la cuerda . . Aerobica X 20
Resistencia

4. Explicacion de el gatoy el reton Anaerobica 5
5.Juego de el gato y el raton Maxima 20|
6. Explicacion de un juego de mesa Velocidad Desplazamiento |x 5
7. Jugar juegos de mesa Reaccion 35,
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica x

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [

.. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  28/11/2022Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:2:30 - 3:30 _ |N° de sesién: 166 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 3 Edades: 3- 10ANOS
INICIACION [ X | runDAmENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho

Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO - Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Congelados Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO - Tabla y pull-boy
Capacidad Manifestacion
1. C.on ayud.a de IaFak.JIa en el pecho en posicion Maxima 15
supino realizar 6 piscinas Fuerza
2. Sin tabla realizar 6 piscinas con solo patada Explosiva 10|
3. Con latabla delante de la cabezay brazos . 10
. ) o Aerobica X
estirados, realizar 6 piscinas con patada
4. Con ayuda del pull-boys en medio de las . . 15
K K . L. Resistencia
piernas por encima de la rodilla hacer 6 piscinas .
con patada y movimiento de los brazos a los Anaerobica
lados
5. Realizar 6 piscinas con un brazo delante de la . 15
cabeza estirado y el otro brazo pegado al cuerpo Maxima
Velocidad
6. Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica _ [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO - Tabla y pull-boy
1. 6 Piscinas realizando la tecnica completa del .
R Acoplamiento X
estilo espalda de forma lenta 15
2. 6 piscinas estilo libre Ritmo 10|
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE s
. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  28/11/2022|Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:3:30 - 4:30 _|N° de sesién: 167 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 8 Edades: 14 - 49 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO - Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Congelados Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO - Tabla y pull-boy
Capacidad Manifestacion
1. Con ayuda de la tabla en el pecho en posicion Fuerza Maxima 15
2. Sin tabla realizar 6 piscinas con solo patada Explosiva 10|
3. Con la tabla delante de la cabeza y brazos ) 10|
, X o Aerobica X
estirados, realizar 6 piscinas con patada
4. Con ayuda del pull-boys en medio de las Resistencia 15,
piernas por encima de la rodilla hacer 6 piscinas Anaerobica
con patada y movimiento de los brazos a los
lados
5. Realizar 6 piscinas con un brazo delante de la 15
cabeza estirado y el otro brazo pegado al cuerpo Maxima
Velocidad
6. Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO - Tabla y pull-boy
1. 6 Piscinas realizando la tecnica completa del .
. Acoplamiento X
estilo espalda de forma lenta
15,
2. 6 piscinas estilo libre Ritmo 10|
3.
Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [,
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  29/11/2022|Lugar:COLISEO [Municipio: APULO Hora: 6:30 - 8:30 _|N° de sesién: 168 N° de semana: 20
Nombre del Formador: YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 8 Edades:ADULTOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Apoyar al ICTRD con el entr 1to de voleibol para el torneo del ICTRD
Objetivo Especifico: Entrenar a los participantes del instituto para el torneo abierto del ICTRD
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Suicidios Calentamiento X 8|
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Capacidad Manifestacion
1. Semanalmente se realiza |a planificacion del 90|
entrenamiento de voleibol para los asistentes al Fuerza Maxima X
torneo del ICTRD
2. Explosiva
3. Resistencia Aerobica
4. Anaerobica_[x
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion X
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo RIALES Y RECURSO Balones, malla, platillos
Acoplamiento
Ritmo X
Equilibrio
4. Orientacion x
5. Diferenciacion X
6. Reaccion X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5| Estiramiento estatico dirigido por la
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos 2| Que se hizo en clase, que aprendieron,
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [

= ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 30/11/20221Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO Hora:8:00 - 10:00 |N° de sesién: 169 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 32 Edades: 6 - 7 ANOS

INICIACION l X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Jugar los juegos que mas agradan a los alumnos como final del tiempo escolar
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Juego de micos a sus palos Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [ERIALES Y RECURSO Aros, conos, sogas y pe
Capacidad Manifestacion
1. Juego de la arafia Maxima 20|
Fuerza -
2. Juego de perros y gatos Explosiva 15
3. Carretillas . . Aerobica X 10|
Resistencia

4. Juego del calamar Anaerobica 15
5. Maxima X
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo [ERIALES Y RECURSO Aros, conos, sogas y pe!
1. Juego cambio de planeta Acoplamiento 15
2. Juego de la pesca divertida Ritmo 15
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

w INDEPORQ

Fecha:  30/11/2022|Lugar: JARDIN RAFAE[Municipio:APULO Hora:10:15 - 12:15 [N° de sesién: 170 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 6 Edades:5 ANOS
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos
Objetivo Especifico: Jugar los juegos que mas agradan a los alumnos como final del tiempo escolar
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2]
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5]
4. Familia de los animales Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1

ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN [ERIALES Y RECURSO Aros, platillos, conos, ||
C idad if io
1. Juego del rey Maxima 10|
Fuerza

2. Juego de siguiendo el camino Explosiva 10|
3. Todos trotando por el espacio a la sefial del 20|
profelsor, se desplazan: cuadrupedia, rodillas, Resistencia Aerobica X
cunclillas, de lado...
4. Juego de pilas usadas Anaerobica 15
5. Maxima
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo ERIALES Y RECURSO Aros, platillos, conos, |
1. Juego del calamar Acoplamiento 15
2. Juego de acelerando Ritmo 10|
3. Estatuas movedizas Equilibrio X 5]
4. Orientacion x
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacién
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento

Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes

2.Retroalimentacion de la clase valores

3| Inculcarlaimportancia de los valores

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos

Que se hizo en clase, que aprendieron,
que les gusto

4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE /
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  30/11/2022Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:2:00 - 3:45 _ |N° de sesién: 171 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 3 Edades:3-10 ANOS
INICIACION I X I FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Cogidas Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO - Tabla
Capacidad Manifestacion
1. Cuatro piscinas en nadado de perrito Fuerza Maxima 4
2. Seis piscinas nadando estilo pecho Explosiva 8
3. Sentados a la orilla de la piscinas hacer patada Aerobica X 5
4. Sujetarse de la orilla de la piscinay seguir Resistencia . 15
realizando patada para fortalecer Anaerobica
5.Conla cab.eza en laortilla de la piscinay cogida Maxima 15
de ella, realizar patada
6. Con ayuda de un compafiero teniendo las Velocidad .
. . . R Desplazamiento [x
piernas realizar flotacion supino
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO Churro
1. Realizar flotacion supino sin ayuda e .
. - Acoplamiento X
intentando mantenerse en la posicion 15,
2. Con latabla en el pecho realizar patada, 6 .
piscinas Ritmo 10|
3 Equilibrio X 15|
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [,
& ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  30/11/2022|Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:3:45 - 4:45 _ |N° de sesién: 172 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 6 Edades: 16 - 26 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO - Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Trote alrededor de la piscina y saltos Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO - Tablas, pull-boy
Capacidad Manifestacion
1. Cuatro piscinas en nadado de perrito Fuerza Maxima 4
2. Seis piscinas nadando estilo pecho Explosiva 8
3. Sentados a la orilla de la piscinas hacer patada Aerobica X 5
4. Sujetarse de la orilla de la piscinay seguir . . 15
_ Resistencia .
realizando patada para fortalecer Anaerobica
5. Con la cabeza en la ortilla de la piscina y cogida 15
de ella, realizar patada Maxima
Velocidad
6. Con ayuda de un compaiero teniendo las Desplazamiento [x
7. Reaccion X
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO - Tablas, pull-boy
1. Realizar flotacion supino sin ayuda e .
. - Acoplamiento X
intentando mantenerse en la posicion
15
2. Con latabla en el pecho realizar patada, 6
piscinas Ritmo
10|
3. Equilibrio *
4. Orientacién X
5. Diferenciacion
6. Reaccion X
7. Adaptacion X
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [

.. ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  28/11/2022Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:2:30 - 3:30 _ |N° de sesién: 166 N° de semana: 20
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 3 Edades: 3- 10ANOS
INICIACION [ X | runDAmENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho

Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN MATERIALES Y RECURSO - Listado
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Congelados Calentamiento 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN | MATERIALES Y RECURSO - Tabla y pull-boy
Capacidad Manifestacion
1. C.on ayud.a de IaFak.JIa en el pecho en posicion Maxima 15
supino realizar 6 piscinas Fuerza
2. Sin tabla realizar 6 piscinas con solo patada Explosiva 10|
3. Con latabla delante de la cabezay brazos . 10
. ) o Aerobica X
estirados, realizar 6 piscinas con patada
4. Con ayuda del pull-boys en medio de las . . 15
K K . L. Resistencia
piernas por encima de la rodilla hacer 6 piscinas .
con patada y movimiento de los brazos a los Anaerobica
lados
5. Realizar 6 piscinas con un brazo delante de la . 15
cabeza estirado y el otro brazo pegado al cuerpo Maxima
Velocidad
6. Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica X
9. Flexibilidad Dinamica _ [x
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO - Tabla y pull-boy
1. 6 Piscinas realizando la tecnica completa del .
R Acoplamiento X
estilo espalda de forma lenta 15
2. 6 piscinas estilo libre Ritmo 10|
3. Equilibrio X
4. Orientacion X
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento 5 Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

INDEPORTES

PLAN DIARIO DE CLASE [
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha:  21/11/2022Lugar:PISCINA [Municipio:APULO Hora:3:30 - 4:30 _|N° de sesién: 157 N° de semana: 19
Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA N° de deportistas: 8 Edades:14-49 ANOS
INICIACION I I FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Dar a conocer el estilo pecho
Objetivo Especifico: Enseiiar las bases del estilo pecho
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN |MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5
4. Saltos de payaso Calentamiento X 8
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO Tablas
Capacidad Manifestacion
1. 4 Piscinas estilo perrito Maxima 5|
— — Fuerza -
2. 6 piscinas estilo libre, espalda Explosiva 20|
3. Buceo para sacar objetos en el agua Aerobica 20
Resistencia
4. Pasar por debajo de un tunel Anaerobica |x 20|
5. Maxima
6.
Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo IMATERIALES Y RECURSO Tablas de flotacion
1. 4 piscinas con tabla en estilo pecho Acoplamiento 10
2. Seis piscinas de cada estilo visto Ritmo X 15,
3. Equilibrio
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesora
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcarlaimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas




INDEPORT
PLAND

ES CUNDINAMARCA
IARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Q !NDEPORE

Fecha:

10/11/2022|Lugar:ESCUELA SAN JIMunicipio:APULO

Hora:7:00 - 8:15 IN’ de sesion: 145

N° de semana: 17

Nombre del Formador:YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

N° de deportistas: 24

Edades:5 - 6 ANOS

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

| PERFECCION

AMIENTO

Objetivo General: Dar a conocer que son los juegos autoctonos

Objetivo Especifico: Ensefiar el juego de la banderita y carrera de costales

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto X Convivencia X Autodisciplina X Participacion X
Honestidad X Justicia Reconocimiento Autodominio X
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN [MATERIALES Y RECURSO Lista de asistencia
1. Dar a conocer el trabajo a realizar en clase Introduccion a la clase X 5
2. Llamado a lista llamado a lista X 2
3. Se realiza la movilidad articular cefalocaudal Movilidad Articular X 5|
4. Los saludos Calentamiento X 8

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN MATERIALES Y RECURSO
C idad if &
1. Toque toque 10 veces Fuerza Maxima 5
2. Explicacion del juego de banderita o bandera Explosiva 5
3. Jugar la banderita . . Aerobica X 35
Resistencia

4. Explicacion de carrera de costales Anaerobica 5
5. Juego de costales Maxima 40
6. Velocidad Desplazamiento [x
7. Reaccion
8. Estatica
9. Flexibilidad Dinamica X

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1. Acoplamiento
2. Ritmo X
3. Equilibrio X
4. Orientacién X
5. Diferenciacién
6. Reaccion X
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento |x

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo MATERIALES Y RECURSO
1.
2.
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO

1.Estiramiento Estiramiento estatico dirigido por la
profesoray contado por los estudiantes
2.Retroalimentacion de la clase valores 3| Inculcar laimportancia de los valores
Que se hizo en clase, que aprendieron,

3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos que les gusto
4. Tareas en casa y recomendaciones generales

FIRMA FORMADOR: Alejandra Callejas
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PLAN PEDAGOGICO

ESCUELA DE FORMACION DE NATACION EN NINOS
EN CONDICION DE DISCAPACIDAD

PLAN PEDAGOGICO

PROFESORA
YEIMMY ALEJANDRA CALLEJAS MOJICA

INDEPORTES CUNDINAMRCA
2022



INTRODUCCION

Desde la antigtiedad y a lo largo de la historia, se sabe o se ha dicho que el agua
es un medio sanador, que limpia, libera tensiones y relaja la musculatura, el
cuerpo y la mente. En la actualidad la natacién se ha convertido en uno de los
deportes mas evolutivos, y de mayor interés sobre todo en edades muy
tempranas, es uno de los deportes mas completos y uno de los mas
recomendados por los médicos para ayudar a corregir problemas de salud por
medio de variedad de terapias que fortalecen el organismo ante diversas
enfermedades y lesiones, teniendo en cuenta que es un deporte que ayuda de

forma correctiva y preventiva.

La natacion adaptada resulta ser un ejercicio ideal para las personas con
discapacidad, ha resultado ser una herramienta importante para fomentar la
integracion, la salud y el movimiento. La natacién adaptada es una de las
mejores formas de ayudar a trabajar al nifio en su condicion a la mejora de la

movilidad, las habilidades motrices basicas y las capacidades fisicas.

En esta practica se entendera de manera tedrica y practica, ejercicios basicos y
fundamentales para la iniciacion de los estilos; la funcion de estos ejercicios es
lograr que el nifio empiece a conocer y controlar su cuerpo en el medio acuatico,
conociendo diversos movimientos segmentarios de gran importancia para el

desarrollo motor de este deporte.

Lo mas importante es conocer el poder que tiene el agua para todos vy,
especialmente, la utilidad que posee para la motricidad, la integracion y la salud.
Por todo esto y mas se considera de vital importancia, la utilizaciéon del medio

acuatico como recurso para trabajar con todo tipo de persona.



JUSTIFICACION

Cuando llegué al centro de vida sensorial en Apulo, conoci a algunos nifios con
los que iba a trabajar, los escuché hablar sobre la profesora anterior, lo que les
gustaba hacer con ella en la piscina, hablaban contentos y emocionados y se
alegraban al escuchar que habia llegado una profesora de natacién nueva, y lo
gue mas decian era ¢Cuando vamos a ir a la piscina?, a mi me gusta nadar, yo

se nadar, yo quiero jugar, etc.

Hago referencia a este momento, porque este tipo de cosas es el motivo por el
cual me gusta mi trabajo y en este caso, realizo este trabajo. No soy especialista
en discapacidad, no tengo los mayores estudios en deporte y discapacidad, pero
al ver a estos nifios y al querer aprender de este campo, es lo que me motiva a

investigar, preguntar, socializar y mas.

Con esta observacion vemos la importancia de la practica de la natacion en los
nifos, tanto en el ambito deportivo, social, como en el &mbito de ocio y tiempo

libre, en la salud y la higiene.

Por medio de la natacién adaptada buscaremos mejorar la movilidad, las
habilidades motrices béasicas, y las capacidades fisicas. Se buscara adaptar al
nifio al agua y a desarrollar sus habilidades y destrezas por medio de actividades
ejerciendo a su debido avance un estilo e ir asi mismo avanzando en su proceso

formativo.

“Tocar el agua, sentir el agua sobre la piel, sumergirse en el agua, sentir sus
vibraciones es un buen ejercicio sensorial para que los nifios puedan tomar conciencia

de su cuerpo y de su entorno. Cada nifio avanzara a su ritmo, paso a paso.”

MARCO LEGAL

| articulo 4 la Ley 181 de 1995 establece que; el deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre, son elementos fundamentales de la educacion
y factor basico en la formacién integral de la persona. Su fomento, desarrollo y

practica son parte integrante del servicio publico educativo bajo principios de



universalidad, participacion comunitaria, integracién funcional, ética deportiva y
democratizacion, en el cual se establece que el Estado garantizara la
participacion democratica de sus habitantes para organizar la practica del
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, sin discriminacién
alguna de raza, credo, condicion o sexo. Asi mismo, el articulo 1° de la Ley 582
de 2000, establece que, incluso entidades como la Liga de Natacion, estan en la
obligacion de formular estrategias para la inclusion en los escenarios deportivos

tendientes a la normalizacion e integracién de la persona con discapacidad.

ARTICULO 2.4.1.1. Preservacion de los derechos de los nifios. El Ministerio de
Educaciéon Nacional, con el apoyo del Departamento Administrativo del Deporte,
la Recreacion, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre,
COLDEPORTES y los Entes Deportivos Departamentales, velara por que en los
eventos deportivos para nifios se den las condiciones minimas para preservar
su normal desarrollo fisico, intelectual, y social, y su practica en instalaciones
adecuadas y con elementos apropiados a su edad cronolégica, bajo el cuidado
de padres de familia, educadores y técnicos deportivos.

RESOLUCION 4113 DE 2012 (diciembre 4) D.O. 48.637, diciembre 7 de 2012
por la cual se establece el reglamento técnico aplicable a los dispositivos de
seguridad y su instalaciéon en las piscinas. El Ministro de Salud y Proteccién
Social, en ejercicio de sus atribuciones legales, en especial, las conferidas en el
articulo 12 del Decreto 2171 de 2009 y en desarrollo de las Decisiones 419,
modificatoria de la Decision 376 y de las Decisiones 506 y 562 de la Comision
de la Comunidad Andina y el numeral 3 del articulo 2° del Decreto ley 4107 de
2011 y, CONSIDERANDO: Que de conformidad con lo previsto en el articulo 78
de la Constitucion Politica, “(...) Seran responsables, de acuerdo con la ley,
quienes en la produccion y en la comercializacion de bienes y servicios, atenten
contra la salud, la seguridad y el adecuado aprovisionamiento a consumidores y
usuarios (...)”. Que mediante la Ley 1209 de 2008 se establecieron normas de
seguridad en piscinas y al tenor del inciso 2° de su articulo 11, se dispuso que
“(...) toda persona natural o juridica, publica o privada, que preste el servicio de
piscina, debera acatar obligatoriamente las siguientes normas minimas de

seguridad (...)”, de las que forma parte, segun el literal g) la de “(...) implementar



dispositivos de seguridad homologados, como son: barreras de proteccion y
control de acceso a la piscina, detectores de inmersion o alarmas de agua que
activen inmediatamente un sistema de alarma provisto de sirena y proteccion
para prevenir entrampamientos”. Que el Decreto 2171 de 2009, reglamentario
de la mencionada ley, sefal6 en su articulo 12 que el Ministerio de la Proteccion
Social, hoy Ministerio de Salud y Proteccion Social, expedira la reglamentacion
que regule la fabricaciéon, importacién y comercializacion de los dispositivos de
seguridad en piscinas y estructuras similares. Que mediante la Ley 170 de 1994
Colombia aprobd el acuerdo de la Organizacion Mundial del Comercio (OMC); el
cual contiene entre otros, el acuerdo sobre Obstaculos Técnicos al Comercio
(OTC); que reconocen la importancia de que los Paises Miembros adopten las
medidas necesarias para la proteccion de los intereses esenciales en materia de
seguridad de todos los productos para la proteccion de la salud y la vida de las
personas. Que conforme al articulo 7° del Decreto 2269 de 1993, los productos
0 servicios sometidos al cumplimiento de una norma técnica colombiana
obligatoria 0 a un reglamento técnico, independientemente que se produzcan en
Colombia o se importen, deben cumplir con estos, ademas del cumplimiento de
las normas técnicas o reglamentos técnicos obligatorios del pais de origen. Que
la Decision 419 de la Comision de la Comunidad Andina, en su articulo 26,
establece que “(...) los Paises Miembros podran mantener, elaborar o aplicar
reglamentos técnicos en materia de seguridad, proteccion a la vida, salud
humana, animal, vegetal y proteccion al medio ambiente” y que “(...) los
reglamentos técnicos deberan especificar los productos a los que hacen
referencia, indicando su clasificacion arancelaria, requisitos, procedimientos y
organismos nacionales encargados de velar por su cumplimiento”. Que de
conformidad con la Decision 506 de 2001 de la Comision de la Comunidad
Andina, los paises miembros tendran el reconocimiento y aceptacion de
certificados de productos que se comercialicen en la Comunidad Andina. Que la
Decision Andina 562 de la Comision de la Comunidad Andina, establece las
directrices para la elaboracion, adopcion y aplicacion de reglamentos técnicos
en los Paises Miembros y en su articulo 4°, define lo que ha de entenderse como
reglamento técnico, sefialando que este corresponde a un documento donde se
establecen las caracteristicas de un producto o los procesos y metodos de

produccion y las disposiciones administrativas aplicables de observancia



obligatoria. Que el articulo 2° del Decreto 3273 de 2008, prevé que “Las
importaciones de los productos sometidos al cumplimiento de reglamento técnico
que exija exclusivamente la presentacion del certificado de conformidad de
tercera parte, requerira de la obtencion del registro o licencia de importacién ante
el Ministerio de Comercio, Industria y Turismo (...)". Que se hace necesario
establecer un reglamento técnico en el que se sefalen los criterios técnicos
minimos que deben cumplir los dispositivos de seguridad utilizados en las
piscinas, con el fin de reducir y controlar los riesgos para la salud y la vida de los
bafistas. Que el reglamento técnico que se establece con la presente resolucion,
fue notificado a la Organizacién Mundial del Comercio mediante los documentos
identificados con las signaturas G/TBT/N/COL/142 del 29 de enero de 2010 y
G/TBT/N/COL/174 del 27 de abril de 2012, a través de la Secretaria General de
la Comunidad Andina y paises con los que Colombia ha suscrito tratados
comerciales, en los periodos correspondientes hasta el 22 de abril de 2010y 20
de julio de 2012. Durante el tiempo de notificacion aqui descrito se presentaron
observaciones del nivel internacional, las cuales fueron revisadas y atendidas de

acuerdo con su pertinencia.
OBJETIVO GENERAL

*Familiarizar a los nifios en condicidbn de discapacidad con las actividades
acuaticas por medio de la practica de los fundamentos basicos y la ensefianza
de los estilos de la natacién, desarrollando en ellos seguridad en el agua,

capacidad de nado y aprovechamiento del tiempo libre.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

*Integrar a los nifios en condicion de discapacidad del municipio de Apulo
Cundinamarca por medio del deporte y la disciplina de la nataciéon basandose
en valores fundamentales para la convivencia personal del nifio.

* Realizar juegos dirigidos para la familiarizacién del nifio y el agua.
*Formar integralmente a los nifios del grupo de discapacidad de la escuela de

natacion adaptado, en cuanto habitos de vida saludable y ocupacion de tiempo
libre.



*Desarrollar y mejorar las condiciones fisicas de los nifios del grupo de
discapacidad por medio de la natacion.

*Mejorar las habilidades motrices y las capacidades fisicas basicas que junto con
el ejercicio en el agua posibiliten una mejora de la salud e higiene personal.

POBLACION OBJETO Y COBERTURA

La poblacion a trabajar en esta escuela de formacion de natacion adaptado es
con nifios en condicién de discapacidad a partir de los 5 afios en adelante que
cuenten con el apoyo y acompafiamiento de un familiar o padrino que este a
cargo durante las sesiones de entrenamiento, con el fin de que los nifios
aprovechen el tiempo libre y/o descansen de su rutina diaria de estudio en
actividades sanas y benéficas para su desarrollo intelectual, fisico — motriz y
personal de todos los integrantes inscritos en este proceso formativo.

La poblacion beneficiada por el proyecto de la escuela de formacion de natacion
adaptada por parte de Indeportes Cundinamarca beneficia a nifios, nifias y
adolescentes en condicion de discapacidad, entre los 6 afios en adelante que
hagan parte del municipio de Apulo Cundinamarca que manifiesten interés por
la practica de este deporte.

CARACTERIZACION DEL DEPORTE

¢ QUE ES LA DISCAPACIDAD? A la hora de entrar a definir este término,
debemos diferenciar lo que la gente confunde a diario, una cosa es discapacidad
y otra deficiencia. La Organizacion Mundial de la Salud (2011) ofrece estas
definiciones:

Discapacidad: Es cualquier restriccibn o impedimento de la capacidad de
realizar una actividad en la forma o dentro del margen que se considera normal
para el ser humano. La discapacidad se caracteriza por excesos o insuficiencias
en el desempefio de una actividad rutinaria normal, los cuales pueden ser
temporales o permanentes, reversibles o surgir como consecuencia directa de la
deficiencia.

Deficiencia: Es la pérdida o la anormalidad de una estructura o de una funcion
psicoldgica, fisiolégica o anatdmica, que puede ser temporal o permanente.
Entre las deficiencias se incluye la existencia o aparicion de una anomalia,
defecto o pérdida producida por un miembro, 6rgano, tejido o cualquier otra
estructura del cuerpo, incluidos los sistemas de la funcion mental.



Tipos de discapacidad: Creemos conveniente continuar analizando los
distintos tipos de discapacidad envase a las diversas disfunciones que
presenten, pudiéndose diferenciar:

Discapacidad fisica: Esta es la clasificacion que cuenta con las alteraciones
mas frecuentes, las cuales pueden ser secuelas de poliomielitis, lesiéon medular
(parapléjico o cuadripléjico) y amputaciones. Discapacidad sensorial:
Comprende a las personas con deficiencias visuales, a los sordos y a quienes
presentan problemas en la comunicacion y el lenguaje.

Discapacidad cognitiva: Se caracteriza por una disminucion de las funciones
mentales superiores (inteligencia, lenguaje, aprendizaje, entre otros), asi como
de las funciones motoras. Esta discapacidad abarca toda una serie de
enfermedades y trastornos, dentro de los cuales se encuentra el retraso mental,
el sindrome Down y la paralisis cerebral.

Discapacidad psiquica: Las personas sufren alteraciones neurologicas y
trastornos cerebrales.

¢QUE ES LA NATACION? La natacion es la habilidad que permite al ser
humano desplazarse en el agua, gracias a la accion propulsora realizada por los
movimientos ritmicos, repetitivos y coordinados de los miembros superiores,
inferiores y el cuerpo, y que le permitird mantenerse en la superficie y vencer la
resistencia que ofrece el agua para desplazarse en ella.

Los objetivos que se plantean con la practica de natacion son:
* Mantener y mejorar la condicion fisica general

» Mejorar las condiciones fisicas basicas

* Mejorar la coordinacion

* Mejorar la movilidad articular

* Mejorar la autonomia en el medio acuatico

* Aumentar la resistencia muscular

* Re-educar el control de la respiracion

* Reducir el estrés

* Divertir y socializar

Principios basicos de la natacion: Relajacion, respiracion, flotacion y
propulsion.

Técnicas o estilos de nado:

Mariposa: Una variacion del estilo pecho o braza, en el que ambos brazos se
mueven juntos hacia el frente y hacia atras debajo del agua, impulsando el torso
hacia adelante, de manera continua y acompafiado por un movimiento ondulante
de caderas, que sumerge la cabeza al ingresar al agua y culmina con una patada



llamada “delfin” por su semejanza con el nado de estos animales, usando los
pies juntos.

Espalda: Un estilo esencialmente similar al crol, pero boca arriba, con la espalda
sumergida en el agua, moviendo un brazo en el aire con la palma de la mano
saliendo desde debajo de la pierna, mientras el otro impulsa el cuerpo en el agua

Pecho: También conocido como “estilo rana”, pues el cuerpo humano se
asemeja en movimientos al de ciertos anfibios, consiste en flotar boca abajo con
los brazos apuntando al frente y las piernas levemente flexionadas. La cabeza
se mantiene fuera del agua para tomar aire y luego los brazos se mueven en
circulo debajo del agua, impulsando el cuerpo hacia adelante a medida que se
imita el movimiento con los pies, encogiéndolos y estirAndolos al mismo ritmo.

Crol o libre: Este estilo requiere que el nadador esté recto, acostado sobre un
brazo que se sumerge recto dentro del agua, mientras el otro emerge con el codo
flexionado y la palma extendida hacia abajo, dispuesta a entrar al agua. La
cabeza se asoma de lado para tomar aire, que es expulsado cuando el torso se
sumerge y gira para repetir el movimiento, pero con el otro brazo. Mientras tanto,
las piernas se mueven, relajadas, con los dedos en punta y los pies hacia
adentro.

Se considera de vital importancia la utilizacion del medio acuatico como recurso
para trabajar con personas en condiciéon de discapacidad. Se debe crear un
ambiente socializador en el que predominen los componentes ludicos y
recreativos. Con las actividades acuaticas se mejorara el nivel de vida de los

nifios y en especial los nifios con diversas discapacidades obteniendo una
importante mejoria en su estado fisico, psiquico y social.

ESTRUCTURA POR NIVELES

INICIACION

En la etapa de iniciacion las actividades a realizar, la base y estructura sera el
juego y la familiarizacién con la piscina.

*Familiarizar al nifio con el medio acuatico.

*Aprender los fundamentos basicos de la iniciacion a la natacién.

*Controlar el cuerpo en flotacion buscando variedad postural.

*Coordinar la respiracion libre y ajustada a acciones.

*Iniciacion a los estilos con: Patada de libre, espalda, pecho y mariposa.


https://concepto.de/anfibios/
https://concepto.de/aire/
https://concepto.de/aire/

*Iniciacion a los estilos con brazada de: libre, espalda, pecho y mariposa

FUNDAMENTACION

Ensefar a los niflos una amplia variedad de movimientos que le permitan estar
seguros en el agua, a través de ejercicios sencillos, el mejoramiento de los
fundamentos y estilos.

*Conocer los diferentes estilos que existen en la natacion.

*Desarrollar cualidades de locomocion para adquirir fuerza en sus extremidades
superiores e inferiores.

*Buscar hébitos permanentes en la practica como la patada deslizada y
respiracion durante la aplicacion de un estilo.

PERFECCIONAMIENTO

Ensefar a los Jovenes una amplia variedad de movimientos que le permitan
estar seguros y desarrollar todo su potencial en el ambito acuatico, a través de
ejercicios de mas complejidad.

*Potenciar los cuatro principales estilos que existen en la natacion.

*Desarrollar cualidades fisicas basicas y coordinativas.

*Desarrollar minuciosamente la condicion técnica y tactica de cada estilo a
desarrollar con sus fortalezas y debilidades a mejorar.

*Buscar habitos permanentes en la practica como la patada, la brazada

deslizada, la inmersiones, salidas, giros o vueltas y respiracion durante la
aplicacién de cada estilo.

TEMAS Y CONTENIDOS

Fundamentos béasicos de la natacion:

*Respiracion.
*Flotacion.
*propulsion.

*Inmersion.



*Virajes.

*Entradas.

Estilos de la natacion:

*Mariposa.
*Espalda.
*Pecho.
*Libre.

Valores:

*Respeto.
*Responsabilidad.
*Compafierismo.
*Justicia.
*Cooperacion.
*Lealtad.

*Trabajo en equipo.
*Humildad.
*Obediencia.
*Autodisciplina.
*Participacion.
*Perseverancia.
*Autodominio.
*Recompensa.

Normas de Higiene, Deberes, Protocolos Bioseguridad.



METODOLOGIA DE TRABAJO

Se ejecutara a través de una propuesta pedagodgica, por Niveles, Subniveles y
fases, acomparfiada de descripcion sencilla y progresiva hacia el aprendizaje con
un método integral de seguimiento y fortalecimiento para cada deportista

asistente en este proceso formativo.

La metodologia de la ensefianza que yo trabajo es la explicacion del ejercicio o
actividad, seguido de la demostracidon primero en tierra y luego en agua y vuelvo
y la explico; Seguido de esto realizo el método de la repeticion para lograr una
correcta mecanizacion y a su vez lo trabajo con el método de trabajo por
segmentos, es una de las formas (en mi opinion) que uno puede aprender algo,

corregirlo y perfeccionarlo y asi ir aumentando y progresando.
CONTROL, SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Por medio del juego, relevos, recorridos, y competencias se realiza u control
evaluativo de los temas aprendidos y desarrollados en cada sesion de
entrenamiento.

BIBLIOGRAFIA

Anton, K. (1990) Précticas de la dinamica de grupos. Ejercicios y Técnicas. Ed.
Herder.

Castarier, M y Camerino, O. (2006). La educacion fisica en la ensefianza
primaria. Libro digital,
253p

Manual de referencia pata la ensefianza y perfeccionamiento técnico en la
natacion. FINA

Inmersion total Terry Laughlin y John Delves.

Manual de natacién para todos, natacién por la vida. FINA

1060 ejercicios y juegos de natacién por Francesc de Lanuza Arus y Antonio
Torres Beltran



Disefio de un programa de actividades acuaticas para alumnos de educacion
primaria con diferentes discapacidades. Universidad de Valladolid.

La iniciacion en natacion de discapacitados fisicos y sensoriales — Ponencia

esperanza.

MALLAS CURRICULARES

Nivel de iniciacion



"INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA

NIVEL INICIACION

NIVEL DE
FORMACION

DEPORTE

20-0>4H4>2

20-0>-0-2 -

O>»0-0>9P>00-0

COMPONENTE

FORMATIVO

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
AREA No. |CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
Buscar que el nifio conozca la piscina, el tamafio, su cuerpo en
ACOPLAMIENTO 1a piscina, la sensacion de tener agua en su cuerpo por un
tiempo
e Distribucion de la energia para alcanzar la durabilidad de la
clase
e Ensefiar y ayudar al nifio a sostenerse de la corriente y presion
s G que ejerce el agua
= 1 (Coordinar y unir la respiracion con Ia visibilidad para realizar
COORDINATIVAS ORIENTACION
2 .
o T Mejorar la forma de identificar en los nifos los patrones
a basicos motrices al momento de ejecutar un
< REACCION Reaccionar de forma preventiva a estimulos indicados dentro.
[=] del medio acuatico
= Lograr la autonomia del nifio, es decir, la no dependencia d
S ADAPTACION ograr Ia autonomia del nifo, es decir, la no dependencia de
= ninguna ayuda diferente a si mismo y su cuerpo
[ CAMINAR Demostrar habilidades en situaciones dentro y fuera del medio
o acuatico
s CORRER Adaptar su peso al momento de desplazarse de forma rapida
AN TReTEES B P Empezar con |a parte motriz basica del impulso para caer en un
2 mismo lugar
ATRAPAR Utilizar diferentes actividades que le ensenien al nifo el patron
basico de atrapar un objeto_dentro y fuera del agua
Realizar los giros y botes correspondientes dentro y fuera del
RODAR medio acuatico con y sin
FUERZA 1SOTONICA Desarrollar de forma continua y progresiva las cargas para el
for de superiores e inferiores
g q FUERZA. RESISTENCIA A LA FUERZA | MaNtener un nivel constante en el medio acuatico a través de
ias leyes de Ia natacién.
=
ey AEROBICA [Adaptar el cuerpo a sensaciones de consumo de oxigeno en
o 2 RESISTENCIA largas duraciones de trabajo
w
(= Manejar diferentes actividades que permitan el desarrollo de
g 2 VELOCIDAD DE REACCION  |los sentidos a traves de estimulos dentro y fuera del medio
) acuatico
= 3 VELOCIDAD
Q VELOCIDAD A LA FUERzA | Des@rollar la velocidad de la fuerza a traves del trabajo de la
<C gravedad acuatica
(-
S — T
a FLEXIBILIDAD
T Concientizar al deportista de los diferentes movimientos
previos al y
DSOS (Adaptar nuestra respiracion de acuerdo a Ia natacion y a su
estilo.
EIOET [Adaptar nuestra respiracion de acuerdo a la natacion y a su
estilo.
1 RESPIRACION ESTILO MARIPOSA (Adaptar nuestra respiracion de acuerdo a la natacin y a su
ivo estilo.
T [Adaptar nuestra respiracion de acuerdo a Ia natacion y a su
estilo.
SEGUN LA POSICION BEL |\ jemorizar las posiciones que ayudan a flotar en el agua
SEGUN EL VOLUMEN | Diferenciar el volumen de aire para mejorar 1a flotacion en el
ONAR agua
2 FLOTACION SEGON LA POSICION DE LOS |Manejar Ia posicion de los segmentos del cuerpo para flotar en
SEGMENTOS el medio acuatico
= CON MATERIAL AUXILIAR Y |Implementar el material para facilitar la flotacién en el medio
— DE ASIMILACION acustico
4] P— Entender [a importancia de Ias inmersiones dentro del medio
a acustico
3 INMERSION N .
CON ELEMENTOS. Ejemplificar los momentos adecuados para mantener la
respiracién dentro y fuera del agua
TREN SUPERIOR Distinguir los tipo de brazas segin el estilo de natacion
o PROPULSIONES Y
DESPLAZAMIENTOS TREN INFERIOR ntar diferentes para el
en el medio acuatico.
TS Escoger la entrada del agua mas adecuada segun el estilo de
5 ENTRADAS AL AGUA aaciol
e Con Ia adaptacion al agua, aprender a saltar perdiendole el
miedo al choque del agua con el cuerpo
HISTORIA DE LA NATACION |Conocer la Historia de la natacion y la para natacion y su
EN coLom B i
ELAGUA Y EL el medio acuatico como formacion personal
1 HISTORIA DELDEPORTE [ o~ ATAGION |AClarar 1a importancia de los conceptos dentroy fuera del
medio acuatico
ESTILOS DE LA NATACION | Aprender, identificar y reconocer los estilos de la natacion
PRUEBAS EN LA NATACION |!dentificar cuales son las pruebas de la natacion paralimpica y
2 REGLAMENTACION en que nivel estaria participando segun la discapacidad
LAS 10 NORMAS DE LA N "
NATACON 2hatN LA Bma |Aplicar tas normas para el buen manejo en la nata
MANEJO DEL AUTOCUIDADO |LOERF identificar los factores de riesgo dentro y fuera de la
3 SENTIDO DE e
LA IMPORTANCIA DE LA N i :
NATACION EN LA SALUD ¥ LA |APli€ar 0 aprendido en nuestro que hacer diario con humildad
RESPETO
RESPONSABILIDAD. Asimilar y aplicar los valores personales y sociales adentro y
1 VALORES MPARERISM
com UEMO fuera del medio acutico a través de la vivencias personales.
ASEO CORPORAL Mantener nuestro cuerpo y espacio acuatico en condiciones.
o higienicas
S ALIMENTACION Fomentar en el nifio y 10s padres la importancia de la buena
= para Ia buena practica deportiva
= 2 |HABITOS DE VIDA SALUDABLE| PRESENTACION PERSONAL |RESPetar v diferenciar los espacios para Ia practica de la
= natacion y la de la misma
[C4 Promover la importancia de un buen descanso y suefio para la
DESCANSO Y SUENO
o ion de energias
e EIERGICIO FISICO [Apreciar la importancia de la actividad fisica en la salud y el
o e
=
= ey Generar siempre en Ia clase un ambiente de buena actitud y
o energia para Ia realizacion de
= Mostrarie al nifio que el esfuerzo y superacion en las
a ¥ sup
E 3 MOTIVACION ESFUERZO Y SUPERACION  actividades de clase, es un elemento clave para alcanzar los
> objetivos propuestos en el deporte
w
(=)
ATENCION Y
7‘)0"3‘:”:‘:3;’:’“2:;“"“ Entender que los procesos y aprendizajes dependen de nuestras
a INTELIGENCIA EMOCIONAL (—COMVETP2BORTIE | acciones significativas y positivas para llegar a un objetivo o
SOLUCION DE PROBLEMAS una met:
CONTROL
MI NOMBRE ES Y MIS GUSTOS
> Integrar de forma arménica a los deportistas propiciando
1 JUEGOS DE INTEGRACION |  BAILEMOSJUNTOSMUSICA | pacios de conocernos y de aprendizaje significativos para la
2 vida
o JUGUEMOS CON LA PELOTA
a2 e
PIEDRA PAPEL O TIERA Entender la de rescatar algunos jueg
2
2 = LAEEES = KARAKE para el aprendizaje significativo.
- = BOLI RANA ACUATICA
v g FHGURA
c‘-‘-’ wi N QUE VES EN LAS NUBES artir del manejo de nuestro cuerpo, nuestra
o imaginacion y sus diferentes dimensiones.
S QUE SIRVE PARA RECICLAR & M &
o w
=3 Resolver situaciones cotidianas mediante vivencias significativas
PRUEBA DE OBSTACULOS
— o a CIRCUITOS RECREATIVOS lentro y fuera de la piscina
g Buscar en l0s nifios Ia diversion ¢ Integracion por medio de un
s FESTIVALES RECREATIVOS. FESTIVALDE NATACION | festival de natacion, en donde puedan demostrar Io aprendido en
clase
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Nivel de fundamentacion

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL

NIVEL DE COMPONENTE DEPORTISTA DURANTE EL PROCESO DE
DEPORTE AREA No. [CONTENIDO FORMATIVO TEMAS
FORMACION FORMATIVO CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO Construir de forma ordenada las nociones en las habilidades
motrices dentro y fuera del agua
o [Trabajar en la distribucion de la energia para poder alcanzar I
mayor velocidad
s EQUILIBRIO 5 posiciones correctas de Ia natacion
Continuar con el proceso de orientacion a la hora de nadar, por
5 1 CAPACIDADES ORIENTACION medio de trabajos donde se unira la respiracion y visualizacion
o e L L [Eercer Tas posiciones y sensaciones en el medio acuatico de
a acuerdo con el espacio.
=] ol Seguir con el proceso de la respuesta a un estimulo durante Ia
= ejecucion de un
= e (Generar procesos a partir de momentos si
=3 evolutivos
= AVINAR Combinar habilidades en situaciones dentro y fuera del medio
= acuitico
o CORRER Desplazary ajustar su posicion al medio acuatico.
= PATRONES BASICOS DE SALTAR [Ampliar y reducir su base de sustentacion al momento de
6 iguar y rechazar para hacer los diferentes saltos
ATRAPAR Continuar con el desarrollo de la accion de atrapar elementos
objetos en i
rooAR Seguir con el desarrollo motriz del nifio para poder ejecutar
algunos ientos que involucra la inclinaci
2 FUERZA ISOTONICA
a FUERZA Desarrollar y adaptar todos los grupos musculares principales
o S B ) R e e e i (e
wv RESISTENCIA A LA FUERZA
= a AEROBICA lograr que el nifo desde etapas tempranas mejore cada vez
(] ANAEROBICA mas su lumbrar aerobico y lograr que sus fibras de
w
a e [Aplicar diferentes actividades que permitan el desarrollo de os
< 2 VELOCIDAD DE REACCION  [senticos a través de estimulos dentro y fuera del medio
a3 3 VELOCIDAD acuitico
S VELOGIDAD A LA FUERZA | Pe53rTolIar a velocidad de Ia fuerza a traves del trabajo de 1a
P-4 gravedad acuatica
a o, Se busca que el nifo adquiera una mejora en sUs capacidades
s a A articulares y lograr un mejor y mayor amplitud de los
PASvA movimiento y hacer que sus estremidades respondan mucho
melor al esfuerzo fisico.
op— Ejecutar 1a respiracion de acuerdo a la natacion y a su
respectivo estilo
CeTLO ESPALDA Ejecutar la respiracion de acuerdo a I natacion y a su
respectivo estilo
1 RESPIRACION CSTILO MARIPOSA Ejecutar la respiracion de acuerdo a I natacion y a su
respectivo estilo
CeTILO PECHO Ejecutar la respiracion de acuerdo a la natacion y a su
respectivo estilo
SEGUN LA POSICION DEL |, 1zar fas posiciones que ayudan a flotar en el agua
cuErRPO g
oA MEN | aplicar el volumen de aire para mejorar Ia flotacién en el agua.
2 FLOTACIONES SEGUN LA POSICION DE LOS [Sincronizar la posicién de los segmentos del cuerpo para flotar
SEGMENTOS en el medio acuatico segin sea el caso de la condicion
E CON MATERIAL AUXILIAR Y |Optar por el material para facilitar la flotacién en el medio
1 [ T acuitico.
n
w
N (=] SIN ELEMENTOS Controlar Ia respiracién en los momentos de apneas.
3
1 CON ELEMENTOS Alcanzar objetos dentro del agua con dificultades.
TREN SUPERIOR Selecionar los tipos de brazas segun ol requerimiento del medio
v acuatico
a
(o DESPLAZAMIETOS TREN INFERIOR Fortalecer los movimientos para el desplazamiento en el medio.
! [E——
8 VIRAJES Y SALIDAS Que el deportista tenga la posicion y tecnica adecuada para la
entrada al agua y su giro adecuado para continuar su carrera
A iR
HISTORIA DE LA NATACION |Conocer a Historia de la natacion y Ia para natacion y su
( EN i
ELAGUA Y EL NADADOR _|Reconocer el medio acuatico como formacién personal
1 HISTORIA DELDEPORTE [ ATAGION |ACIarar 13 importancia de los conceptos dentro y fuera del
1 medio acuitico
ESTILOS DE LA NATACION | Aprender, identificar y reconocer los estilos de la natacion
(0] [entiizar siales son oz pricba de I natacion paraiimpiea
PRUEBAS EN LA NATACION s 3 L Y
a REGLAMENTACION en que nivel estaria participando segun la discapacidad
N LASIONORMASDELA [, c.. 1a; normas para el buen manelo en la natacién
NATACION SEGUN LA Fina_ |7 u !
MANEIO DEL AUTOCUIDADG |LOERT identificar 105 factores de riesgo dentro y fuera de la
3 | senio pe [eein
LA IMPORTANCIA DE LA
Aplicar o aprendido en nuestro que hacer diario con humildad
1 VALORES Asimilary aplicar los valores personales y sociales adentro y
Sl fuera del medio acuitico a través de la vivencias personales.
ASEO CORPORAL [Mantener nuestro cuerpo y espacio acuatico en condiciones.
o higienicas
= T Fomentar en el nifio y 103 padres Ia importancia de Ia buena
= para la buena practica deportiva
Respetar y diferenciar | i 1a practica de |
= 2 |HABITOS DE VIDA SALUDABLE| PRESENTACION PERSONAL | S°Petary diferenciar los espacios para la practica de la
© natacion y la de la misma
Promover Ia importancia de un buen descanso y sueio para 1a
o DESCANSO Y SUENO & v 2
O e energias
o RGO FISICO (Apreciar la importancia de la actividad fisica en a salud y el
= tiempo libre
pur ACITTUD POSITIVA Generar siempre en la clase un ambiente de buena actitud y
o energia para la realizacion de
-5 ESFUERZO Y SUPERACION | MO5trarle al nifio que el esfuerzo y superacion en las|
E 3 i de clase, es un elemento clave para alcanzar los
o RESIIENGIA Reconocer que hay errores y debemos brindar mas
<o < e
(=}
ATENCION ¥
que los procesos y aprendizajes dependen de nuestras.
NVIVENCIA DEPORT!
4 | mTeuGENCIA EMocionaL [—CONVIVEREA DEPO! acciones significativas y positivas para llegar a un objetivo o
SOLUCION DE PROBLEMAS una meta
CoNTROL
MI NOMBRE ES Y MIS GUSTOS
EAIECST N TOSMUSICA) Integrar de forma arménica a los deportistas propiciando
> 1 | JUEGOS DE INTEGRACION espacios de conocernos y de aprendizaje significativos para la
2 vida
JUGUEMOS CON LA PELOTA
Q 2 ELPUENTE ESTA QUEBRADO
=° = ) JUEGOS TRADICIONALES PIEDRA PAPEL O TUERA Entender la importancia de rescatar algunos juegos tradicionales
o para el aprendizaje significativo.
w <'— BOLI RANA ACUATICA
w FIGURAS ACUATICAS
a u QUE VES EN LAS NUBES | Crear lustraciones a parti del manejo de nuestro cuerpo, nuestra
oc 3 cas
= 5 SCVIDARES RATSE QUE SIRVE PARA RECICLAR imaginacion y sus diferentes dimensiones.
o w
= Resolver diant
PRUEBA DE OBSTA(
= 4 | arcurros RecreaTivOs UEBA DE OBSTACULOS dentroy fuera de lapiscina
< Blsearan|ios nifias I3 diversion allntegradon par madio dain
s FESTIVALES RECREATIVOS FESTIVALDENATACION | festival de natacion, en donde puedan demostrar lo aprendido en
dlase
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